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ÚVOD 


Metodika, koncepce i výklad různých témat jógových cvi- 
čení (JC) jsou poznamenány poměrně dlouhou existencí JC ve ví- 
ceméně živelné podobě, různorodostí literárních pramenů a 
osobních zkušeností různých cvičitelů, škeré kvalitní nově 
vyšlé publikace o józe (Poláček, Votava) jsou určeny široké 
veřejností a jsou velmi rychle rozebrány. Mezi cvičitele se 
stále dostává řada materiálů, které nejsou dostatečně kvalit- 
ní po stránce metodické, mnohdy však nejsou ani v souladu se 
záměry, které JC v ČSTV chtějí sledovat; méně zkušení cvíči- 
telé mohou být někdy těmíto materiály dezorientováni, Před- 
stava, že bude možné v poměrně krátké době zpracovat jednot- 
né učební texty pro JC se ukázala být příliš optimistická, 
Aby bylo alespoň částečně překlenuto toto období charakteri- 
zované na jedné straně nedostatkem materiálů kvalitních, 

a drahé otraně pok DAdEYEES mtleriálA satádouoíco, rozhod- 
la se Komise jógy VS ZRTV ÚV ČSTV vydat tento metodický do- 
pis. 

Kromě jógových pozic jsou zde zpracována všechna téma- 
ta uvedená v osnovách. Ásany byly vynechány proto, že téma 
je příliš obsáhlé a teké nejněEE PESSIGMaticKé vě sřovnání problematické vé srovnání 
F tématy ostatními. S technikou a metodikou jogových pozic 


je většina cvičitelů dobře obeznámena. I dostupných kvalit- 
ních pramenů je víc. 


Z celkového rámce se svým charakterem i způsobem spraco- 
vání poněkud vymyká kapitola autorky Špicnarové. Byla zařaze- 
na proto, že je příkladem zdařilé tvůrčí aplikace jedné z tra- 
dičních jógových představ na náš současný život. 


V textu jsou provedeny některé úpravy v přepisech sans- 
krtských názvů proti přepisům uvedeným v osnovách JC. 
Z 
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Transkripce uvedené v osnovách byly konzultovány s orientalia- 
3. avěsk v některých PřEpaďScE Hecdpovídaly tomi. jak se běc. 
hem doby terminologie vžila. Protože v r. 1988 vyšla nákladem 
100 000 výtisků v Avicénu knihá Joga očima lékařů (Votava © 


e.kol.); za rozumné nezvyšovat nejednotnost 
v jógové terminologii a přejali jeme v plném rozsahu přepis 
sanskrtských termínů v té podob akou má v uvedené publíka- 


cí. 


Tento metodický dopis předpokládá již určitou základní 
znalost pojmů a termínů běžně se vyskytujících v literatuře 
o józe. Čtenáří zde najdou jejich vymezení a upřesnění, kte- 
ré je v souladu s koncepcí, příjatou pro JC v ČSTV. Protože 
Jednotlivé kapitoly obsahují kromě teorie i řadu cenných me- 
todických pokynů a námětů pro práci v oddílech, lze doufat, 
že předkládaný metodický dopis poslouží především cvičitelům 
jógy = a jejich prostřednictvím i všem cvičencům, 


Komise jógy VS ZRTV ÚV ČSTV 


n tolko E dá né 


o 
PRUPRAVNÁ CVIČENÍ 
E ————————. 


Průpravná cvičení nejsou sice součástí tradiční jógy, 
ale jejich účelnost a užitečnost, zej ro cvičence odcho- 


vané naší civilizací, je dnes již všeobecně uznávána. V pos- 
Íedních desetiletích se s nimi setkáváme ve výuce jek indic- 


kých tak evropských učitelů jógy, i když ne vždy pod tímto 
označením, Je totiž nespornou skutečností, že se vyskytuje 


celá řada překážek rázu somatického 1 psychického, které za- 


čátečníkům brání jógová cvičení provádět správně. Zpočátku 
je obvykle nad jejich možností cvičit pomalu, s plnou, vědo- 
mou pozorností, bez nadměrného úsilí, lehce e uvolněně. Není 
pro ně snadné ani vydržet v sedu na zemi bez opory, s napří- 
menou páteří a cítit se přitom pohodlně nebo sledovat sou- 
středěně své vlastní dýchání a pocity vznikající v těle, 


Původ a příčina překážek vyplývá ze současného způsobu 
života, který se většinou vyznačuje chudostí, jednostrannos- 
tí a stereotypií pohybů a také z návyků, získaných při běž= 
ných pracovních, ale i při sportovních pohybových aktivitách, 
Mezi tyto návyky patří např. téměř výlučné zaměření pozornos- 
ti na vnější cíle, soutěživost, převážně švihový charakter 
tělocvičných pohybů, návyk ochablého držení těla a povrchního 
dýchání, Čsto se vyskytuje 1 snaha osvojit sí co nejrychleji 
určitou pohybovou dovednost a hodnotit její zvládnutí pouze 
na základě její vnější formy. 


Všechny uvedené skutečnosti - a může to být 1 jediná 

z ních = mohou způsobit, že prováděné cvičení nemá jógový cha= 
rakter a nemůže mít ani jógové účinky, popisované běžně v li- 
teratuře. V lepším případě to má za následek zklamání cvičen- 
ce a odrazení od další praxe, v horším případě jsou důsledkem 
zdravotní potíže. Správné a bezpečné provedení většiny jógo- 
vých ásan předpokládá totiž alespoň základní svalovou vyváže= 
nost, která se potom vlastní praxí rozvíjí k větší dokonalosti. 


Jestliže má cvičenec některé úseky páteře výrazně ztuhlé 

a jiné hypermobílní, může pravidelné provádění určité pozice 
(např. velbloud) s výdrží nevyváženost v oblasti páteře 

a zmíněnou vadu ještě zhoršit, 


Vhodnou průpravou, zařazenou bud dlouhodobě nebo bezpro- 
středně před nácvik vlastních jógových technik se takovým ne- 
žádoucím důsledkům můžeme vyhnout a kromě toho dáváme cvičen- 
cům dobrý základ pro jejich individuální práci doma. 


Uvečne sí ještě v přehledu nejčastější příčiny, brámící 
správnému provádění jógových ovičení (a nejen jágových pozic): 
* návyk pozornosti obrácené převážně navenek 
- tendence k soutěživosti 
= oslabená funkce a nevyváženost pohybového systému (svalové 
dysbalance, nedostatečně rozvinutá propriocepce, malá schop- 
nost relaxovat) 

= chybné držení těla 

= nesprávné dýchání 


Úkolem cvičitele je postupovat tak, aby překážky postup- 
ně jedna za druhou mizely a ke klasickým jógovým cvičením se 
v práci oddílu přecházelo přirozeně, bezpečně, beze spěchu 
a bez nadměrného úsilí. Všechna cvičení musí být od začátku 
pochopitelná a dostupná. A právě k tomuto účelu slouží prů- 
pravná cvičení, Jejich funkci by měl souběžně podpořit i při- 
měřený výklad a průběžné vysvětlování jaký je význam a amysl 
jógových cvičení a proč je třeba cvíčit určitým způsobem, 
Vhodné spojení praxe s teorií usnadní cvičencům lépe cvičení 
pochopit a tedy 1 lépe provádět. Cvičenci budou dříve schop- 
ní pracovat samostatně, bez závislosti na vedení a bezpro- 
středních pokynech co, jak, kdy a kolikrát cvičit, 


Prostřednictvím průpravy uvádí cvičitel do života také 
obecně platné pedagogické zásady prověřené celými generacemi 
pedagogů. Podle nich je třeba postupovat pří jakékoliv výuce 
od známého k neznámému, od jednoduchého ke složitějšímu, 
od snadného k obtížnějšímu. Jejich dodržováním se stává nácvik 
přístupnější, účínnější a teké bezpečnější, 


k ka sa | 
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Na průpravných cvičeních si začátečník prakticky « 
je správný přístup k jógovým cvičením, odstraňuje již zmíněné 
překážky a cvičenec pokročilejší jich využívá k přeladění po- 
zornosti na začátku cvíčební jednotky a k rozovičení i bez- 
prostřední přípravě na cvičení náročnější. V oddílech začá- 
tečníků by průpravná cvičení měla být alespoň 2-3 měsíce je- 
dinou náplní cvičebních jednotek. Cvičitel se proto musí vy- 
bavit dostatečně pestrou paletou průpravných cviků, zaměře- 
ných k různým cílům a musí se také naučit vhodně jich využí- 
vat. Jestliže je mu jasná jejich funkce a to, čeho jimi chce 
a může dosáhnout, pak nepotřebuje podrobně sestavenou meto=- 
dickou řadu, ale dokáže si jednotlivé cviky vybírat z růz- 
ných dostupných materiálů, a to podle sktuálních potřeb svých 
cvičenců, 


Uvedeme si nejdříve několik metodických pokynů, které 
by měl cvíčitel dodržovat zejména v prvních etapách jógové- 
ho výcviku: 


- vytvořit vhodné podmínky (klid, teplo, pohoda) 

= zpočátku vybírat velmi jednoduché cviky 

= evičit pomalu, plynule, uvolněně, soustředěně 

= používat výhradně řízeného pohybu (bez švihů, hmitů) 

= dbát na klidné, pravidelné dýchání při cvičení 

- přecházet postupně od vizuální k proprioceptivní kontrole 
-= dávat prostor pro individuální rytmus a tempo cvičení 

= dbát na nesoutěživý přístup ke cvičení 


Vlastní průpravná cvičení jsme sí pro větší přehlednost 
rozdělili na základní, korektivní, a cílená podle záměru, kte- 
rý je jimi sledován. Většinou spojujeme záměrů několik, při- 
čemž jeden z nich by měl být rozhodující, hlavní. Na něj polo- 
žíme důraz a obrátíme k němu vědomou pozornost cvičenců. Např. 
při jednoduchém cvíku "upažením vzpažit", který je proveden 
řízeným pohybem, můžeme sledovat postupné zapojování, uvolno- 
vání a protahování jednotlivých svalů a svalových skupin = 
zdokonalování propriocepce; zpružňovéní hrudníku = zlepšování 
podmínek pro dýchání; zvýšení pohyblivosti ramenního kloubu = 
zlepšení kloubní pohyblivosti, 
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Zřetele základní průpravy by měly být zvláště zpočátku 
preferovány, protože představují nezbytný přístup k celé jo- 
gové praxí. Navíc, jestliže je tento základní přístup zvlád- 
nut, dosahuje se lépe cílů korektivních. j 


o 
A. ZÁKLADNÍ PRUPRAVNÁ CVIČENÍ slouží především: 

E 

= ke zdokonalování a rozvinutí propriocepce, tj. svalové- 
ho čití, které je prvním předpokladem pro vnímání a kon- 
trolu pohybu i stupně napětí či uvolnění svalu; 

« k osvojení si diferencované relaxace, tj. uvolnění těch 
evalů, které nepotřebujeme nutně k provedení pohybu ne- 
bo k výdrží v určité poloze; 


= k obrácení a soustředění vědomé pozornosti od vnějších 


cílů na dění uvnitř organismu; 
- omezení a postupnému odstranění soutěživosti se spolu- 
cvičenci i se sebou samým, 


Praxe by měla být zaměřena především na nácvik a zdoko- 
nalení řízeného pohybu pomocí jednoduchých pohybů končetin, 
hlavy a trupu. Poloha těla by při tom neměla vyžadovat zvýše- 
né svalové napětí a nutnost udržovat rovnováhu. Nacvičujeme 
proto přednostně v lehu a sedu. Co nejdříve začínáme ovičit 
se zavřenýma očima. Postupně obracíme pozornost cvičenců 
na sledování jejich vlastního dechu a vedeme je k tomu, aby 
podřizovali své pohyby rytmu svého vlastního dýchání, 


o 
B. KOREKTIVNÍ PRUPRAVNÁ CVIČENÍ slouží především: 
n, 


= Ae- odstraňování svalových dysbalancí a dosahování dyna- 


mícké vyváženosti pohybového systému; 
= ke zlepšení kloubní pohyblivosti 
-= k vytvoření dobrých předpokladů pro správné dýchání 
= k vytvoření podmínek pro správné držení těla 
= k odstrenění trvale zvýšeného napětí některých svalů 
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| Praxe využívá nejčastěji následující techniky: Protahová- 
ní nejčastěji zkrácených a posilování nejčastěji oslabených 
| svalů a svalových skupin pomocí zacílených cviků s výdrží. 
Jedná se o protažení: trojhlavého svalu lýtkového, svalů 
na zadní straně stehna, svalu bedrokyčlostehenního, vzpři- 
movače trupu, čtyřhranného svalu bederního, velkého prsního, 
zdvíhače lopatek a horní části svalu trapézového; posílení: 
hýžčových svalů, svalů břišních a dolních fixátorů lopatek, 


- Procvičení všech malých i velkých kloubů pomocí cviků, pro- 
váděných řízeným pohybem až do krajních fyziologických po- 
loh. 


-= Zpružnění hrudníku a procvičení všech dýchacích svalů se 
zřetelem. na jejich plnou funkčnost (svaly mezižaberní, 
přímé i šikmé svaly břišní, bránice). Zvláště se zaměřuje- 
me na svaly výdechové, na úplnost výdechu a schopnost jeho 
plynulého prodloužení. Využíváme k tomu zejména hathén, 
nacvičujeme plný dech s vědomou kontrolou dýchacích pohybů, 


+ Zpružnění, zpevnění a napřímení páteře počínaje správným 
postavením pánve a konče úpravou funkčních, zvláště návyko- 
vých (nefixovaných) odchylek od normálního fyziologického 
zakřivení páteře. Využíváme k tomu nejrůznějších přímivých 
cviků, jejichž zásobník najdeme v různých materiálech zdra- 
votní tělesné výchovy. Využíváme i zjednodušených variant 
jógových pozic. 


= Další cviky by měly být zaměřeny na uvolnění těch svalových 
skupin a svalů, v nichž se často návykově udržuje zvýšený 
svalový tonus i v klidu. Jsou to obvykle svaly mimické, 
horní část svalu trapézového a svaly břišní v oblasti solár- 
ního plexu. 


C. CÍLENÁ PRUPRAVNÁ CVIČENÍ 


představují speciální, většinou dlouhodobější, ale i bez- 
prostřední přípravu pro některá náročná, čdsto neobvyklá a ob- 
tížná jógová cvičení. Například taková, která vyžadují velký 
rozsah kloubní pohyblivosti (lotosový sed), či dostatečně 
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kvalitní cévohybné reakce (oblast hlavy při velkých změnách 
prokrvení v obrácených pozicích), ale i udržování rovnováhy 
v nezvyklých polohách nebo velkou svalovou sílu. 


Cílenými průpravnými cviky se nácvik těchto náročnějších 
cvičení stává bezpečnější, snazší a efektivnější. Výběr těch- 
to průpravných cviků budeme provádět až po dobrém uvážení 
jaké zvláštní nároky to které jógové cvičení na organismus 
klade. 


CVIČEBNÍ ŘADY A SESTAVY 


Tradiční jogové texty jsou všeobecně velmi stručné až 
strohé. Většinou se omezují na kusé, mnohdy neúplné popisy 
ásán, pránájámických cvičení, krijí a bandh. Návod, jak se 
bezpečně a účelně k těmto cvičením dopracovat však neobsahují, 
Existující návody a metodické pokyny jsou vesměs novějšího 
data. Indičtí, ale 1 neindičtí učitelé jógy, z nichž mnozí 
založili školy a střediska jógy, vytvářeli pro cvíčební pra- 
xi svých žáků své vlastní, často originální a osobité přístu- 
děle rozpracovávali. V některých školách se však dodnes cvi- 
čí pouze tradiční techniky bez předchozí přípravy. Většina 
škol má ale své metody průpravného rázu, které se staly pro 
tu kterou školu typické, charakteristické. Některé cvičební 
řady a sestavy byly určeny svými autory přímo cvičencům ev- 
ropským. Jsou postupy obsáhlé, časově vymezené, vyžadující 
přesná dodržování nejen sledu cvíků, ale i počty opakování, 
Nacházíme však i delší či kratší, jednoduché i složitější 
ustálené sestavy, které se opakují jako celek a tvoří základ 
cvičební praxe. Je zajímavé, že v současné Indii není vše- 
obecně uznávaný jednotný názor na nejvhodnější metodický pos- 
tup a každá škola používá svůj vlastní (někdy velmi strikt- 
ně!). Dlužno konstatovat, že se osvědčily i postupy značně 
rozdílné. Nebudeme proto jejich účelnost a účinnost srovná- 
vat. Jisto je, že všebhny přikládají důležitost procvičování 
páteře, některé jsou cíleně zaměřeny na dýchání, jiné kladou 
důraz na pročištovací techniky atd, 


-13 = 


Našim cvičitelům se naskytují dvě možnosti: 


l. Převzít postup některého učitele, či jógového střediska 
jako celek se všemi jeho přednostmi i nedostatky. 


2. Seznámit se teoreticky i prakticky s různými dostupnými 
postupy a využít jich ve své cvičební praxi i v různých 
kombinacích jako odrazového můstku pr 
práci, a to tak, aby byly přiměřené možnostem a stavu cvi- 

„čenců a vedly bezpečně a spolehlivě ke zlepšování jejich 
psychofyzické kondice i celkové vyváženosti. 


Druhá možnost je sice náročnější, ale vzhledem k tradič- 
ně dobré úrovní našich cvičitelů a k jejích schopnostem tvoři- 
vě a přemýšlivě přistupovat k daným úkolům, se nám jeví jako 
vhodnější. Vhodně volené a správně, citlivě zařazované prů- 
pravné cviky se tak mohou stát osobním přínosem k cílevědomé 
práci se cvičenci. Používání uzavřených cvičebních řad a ses- 
tav je sice pohodlnější a do značné míry zbavuje cvičitele 
odpovědnosti za výběr cviků a náplnň cvičební jednotky, ale 
nedává mu zdaleka tolik možností přizpůsobit obsah hodin sku- 
„tečným, aktuálním potřebám cvičenců, což ubírá na kvalitě je- 
ho cvičitelské práce. Přiznejme si, že žádná cvičební řada 
ani sestava nemůže být vhodná a přiměřená vždy a pro každého 
a nemůže nahradit citlivý výběr cviků, přizpůsobený podmín- 
kám, situaci a hlavně zcela konkrétním cvičencům, Užítečná 
je jistá systematičnost, s níž lze při nácviku řady postupo- 
vat (zejména není-li cvičenec veden zkušeným cvičitelem), 

a určitá pravidelnost ve cvičení, která je u mnoha cvičebních 
řad vyžadována a která vede k ukáznění cvičence, k návyku 
na pravidelné cvičení. Úskalí lze vidět např. v tom, že 


= některé cvičební řady nejsou ideální z hlediska metodického 
(řazením cviků, předepsaným počtem opakování apod.) 


- cvičební řady nemohou přihlížet k individ zvl = 


tem a potřebám cvičenců při odstraňování svalových dysba- 


lancí, které někdy mohou být nevhodně zařazeným cvičením 
i zhoršeny 
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= pravidelné provádění "za každou cenu" může vést ke ztrátě 
jogového přístupu ke cvičení, k víceméně mechanickému pro- 
vádění, v němž chybí vnitřní vnímání, řízení a korekce cvi- 
čení 

= dogmatické lpění na určitých řadách může být překážkou 
v rozvoji otevř enosti vůči jiným sy systémům a životu vůbec. 

veže si nz předností, úskalí i možnosti využívání 
u nás známých a v oddílech používaných cvičebních řad a 8e9- 
tav. 


POZDRAV SLUNCI (súrjanamaskár) 


Tato sestava je pravděpodobně jednou z nejstarších a ta- 
ké ve světě 1 u nás nejznámějších. Vyskytuje se v různých va- 
antách (např. Lysebeth, Bhole, Mahešvaránanda TST FO Fe 
příčemž rozdíly mezi nimi jsou jen malé. V naší literatuře 
je sestava dostatečně popsána. Využít ji můžeme i u začáteč= 
níků, protože se svou strukturou i spojením jednotlivých cví= 
ků velmi podobá cvičením, na něž jsme zvyklí z běžné kondiční 
gypnastiky. Sestava p NO 
sanani. Při mnohonásobném, rychlém opakování se stává vydat- 
ným ačřobním cvičením. Zpomalováním jejího provádění, zařazo- 
váním výdrží, spojením pohybu s různými fázemí dechu apod. ji 
lze využívat k dosahování typicky jógových účinků a také k ná- 
cviku jednotlivých ásán. V základním pozdravu slunci není 
zastoupen torzní pohyb eni úklony, páteř je procvičována pou- 


ze ve eměry předozadním. Možnou variantu s torzemi uvádí 


vé své publikaci M. Polášek. 


PAVANAMUKTÁSANY 


Pocházejí pravděpodobně ze školy Satyanandovy, u nás 
jsou popsány např. v knize M. Poláška a textu G. Timčáka, 
Cvičení jsou prováděna řízeným pohybem, koordinovaně s dýchá- 
ním, v předepsaném počtu provedení a jsou sestavena do dvou, 
resp. tří řad. Některé ze cviků mají zdravotní kontraindikace, 
T on 
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Pro začátečníky jsou některé nadměrně obtížné. Vcelku jde 


o velmi cenná cvičení, z nichž lze čerpat řadu podnětů pro 
cvičitelskou praxi. 


Pavanamuktásany se staly základem další metodické řady - 


Mahešváránandovy Jógy v denním životě. Jejich uspořádání je 
zde však meto a obsah je podstatně rozšířen a dopl- 
něn, Text je členěn do sedmi dílů, přičemž první díl má zře- 


telně průpravný charekter a další tři díly je možno považo- 


vat za pokročilejší průpravu před nácvikem těžších jógových 
pozic. Náročným požadavkem, zvl. pro začátečníky s nedokona- 
lým držením těla, je základní postavení (ged s napjatýma no- 
hema a vzpřímenou páteří) předepsané pro všechny cvíky prvé 
části prvého dílu. Tato řada je v našich oddílech značně roz- 
šířena, protože vyhovuje i cvičitelům s malými zkušenostmi. 


SPINÁLNÍ CVIČENÍ 


Pocházejí od Dey Murtiho a jsou zaměřeny téměř výhradně 
na torze páteře. U nás jsou zpracovány především v publikaci 
Véle-Čumpelík: Aktivní hygiena, byly však převzaty i do řady 
dalších materiálů, Používají se v léčebné rehabilitaci, ko- 
lem jejich předností a rizik se stále vedou diskuse, Pro zdra- 
vé cvičence je lze pokládat za vynikající cvičení, je však 
třeba se důkladně seznámit se zásadami, které je nutno při 
cvičení dodržovat. Omezovat se v průpravě výhradně jen na ty- 
to cviky nepokládáme za vhodné. 


LOMA - VILOMA 


Jsou to poměrně dynamícky prováděná cvičení, v nichž 
jsou základní pohyb romě torzí de— 


chem (loma = vdech, viloma = výdech) a příp. i s dechovými 
zádržemi. Cvičení k nám přinesl Gitananda, širší publikaci 


zprostředkoval V. Růžička, Cviky jsou sestaveny do 5ti sérií 
o 


podle obtížnosti, poslední z nich nejsou bez určitých rizik 
pro cvičence s některými svalovými dysbalancemi. První série 
lze s výhodou poušívak“ u a na typů cvičenců jako 


at 
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úvodu k vlastní jógové praxi, avšak mohou být užitečné 1 
u cvičenců se sklonem k přílišnému útlumu až ochablostí. 


HATHÉNY 


Jsou to sestavy cvíků pro nácvik a lepší uvědomění si 
bráníčního, hrudního a podklíčkového dechu. Přispívají 
ke zvládnutí plného dechu. Pocházejí rovněž je end 
a kromě brožury Aktivní hygiena jsou uváděny v řad ch 
materiálů, Pro dechovou reedekaci jsou velmi užitečné jak jed, 
notlivě, tak i jako cvičební řada, Měly by být zařazovány 
před jakákoliv cvičení pránájámická, 


GYMNASTIKA JÓGY 


Je to název pro cvíčení, publikovaná v knize Z. Bronís- 
lawské a V., Jindřichové: Jóga = slnečná cesta ku zdraviu 
a kráse, Jde o řadu průpravných cviků pro zvýšení kloubní po- 
hyblivosti apod. Mohou posloužit velmi dobře jako průprava 
pro ásány. Je možné z nich čerpat podle potřeby, nejsou míně- 
ny jako systematická řada, 


POZDRAV MĚSÍCI (čandranamaskár, brahmamuhurtanamaskár) 


Je to ustálená sestava, kterou popularizuje v poslední 
době G. Timčák, Je relativně dosti náročná na kloubní pohyb- 
lívost a posuzování jejích výhod a nevýhod se zdá být zatím 
epíše záležitostí osobních dispozic. 


XXX 
KRTJ. B. = OPIROČIŠÍ OVACÍ. ME:-CHNIŠKY 


Krije (šatkarmy) jsou techniky zaměřené na zvýšení odol- 
nosti organismu, zlepšení jeho adaptačních schopností, neuro- 
vegetativní rovnováhy a na získání kontroly nad některými 
reflexy. 


sí. dá < há 
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Termín "krijá“ je v sanskrtu mnohovýznamový; znamená 
např. činnost, praxi, očistný obřad. Termín "šatkarma" zna- 
mená "šest jkonů"“., V různé literatuře se jako synonyma slova 
krijá používají další termíny, např. šódhana, nádišuddhy apod. 
Klasické šestero očistných technik je: dhautí, bastí, naulí, 
nétí, kapálabháti a trátaka, 


Mechanismy působení krijí nejsou dosud podrobně a v pl- 
né šíři prozkoumány. Obvykle se předpokládá, že se uplatňují 
mechanismy následující: 


-= dráždění vnitřních orgánů a reflexogenních zón vedoucí 


ke snížení reaktivity a ústupu neúčelného reagování orga- 
nismu na přirozené podněty 


= oživení přirozené funkce sliznic (narušené obvykle při psy- 
chomatických poruchách) a tím zlepšení činností imunitního 
systému organismu 


= centrální mechanismy související se zvládéním některých re- 
flexů a projevující se pro organismus pozitivně jednak zvý- 
šenou stabilizací autonomních funkcí, jednak jako důsledek 
psychosomatických vazeb (např. uvolnění psychického i soma- 
tického napětí při zvládnutí dávivého reflexu apod.). 


A 


Krije jsou zaměřeny na místa prvního kontaktu organismu 
s vnějším prostředím, zejména tedy na: j 


1. nos a nosohltan (nétí, kapálabháti) 
2. zažívací trakt (dhautí, bastí, naulí) 
3. zrek (trátaka), 

Technika a metodické pokyny 


la) NÉTÍ 


Džalanétí je pročištování nosohltanu vodou (nebo jinými 
roztoky, např. nálevy nebo odvary léčivých bylin; původně 
však jen vodou - džala = voda). Pro nácvik je nejlépe použí- 
vat vlažné slané vody (v koncentraci odpovídající koncentraci 
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tkáňových tekutin, tj. fyziologickému roztoku - přibližně 
větší špetka soli na sklenici vody). Nejprve je třeba sezná“ 
mít se a pocity při stékání vody nosem do nosohltanu, aby 

pak mohla být dosažena kontrola pohybu tekutiny. Vhodné je 
nabrat vodu do dlaně, ponořit do ní nos s jednou nosní dír- 
kou uzavřenou ukazovákem druhé ruky a pak několikrát polknout, 
Podtlak vytvořený polykáním stačí k nasátí několika kapek vo- 
dy. Jiná možnost je nabrat vodu do dlaně, ponořit do ní nos 

a pak - bez vdechování = zvolna zaklonit hlavu i e dlaní 

u nosu. Při záklonu hlavy zůstávají ústa zavřena, ale dolní 
čelist se uvolňuje (zuby nejsou zataty) a tím se i měkké 
patro stahuje směrem dolů a voda stéká do nosohltanu, 


Další fází nácvíku může být prolévání nosu vodou pomocí 
konvičky "nosní sprchy“ z prodejny Zdravotnických potřeb, je- 
jíž hubice je zavedena při předklonu a pootočené hlavě do hor- 
ní nosní dírky; ústa jsou pootevřena a voda volně vytéká dol- 
ní nosní dírkou. 


Po zvládnutí pocitové kontroly lze přístoupit k nasávání 
vody nosem ( při posunutí dolní čelisti a měkkého patra smě- 
rem dolů), popř. k vypuzování vody z úst skrze nos (stejný 
pohyb čelisti a měkkého patra, předklon hlavy a pohyb jazyka 
jako pří vyslovování hlásky "g"“ se současným vydechováním no“ 
sem. 


Postupně lze měnit koncentrací solí i teplotu vody; nej- 
prve např. obojí zvyšovat a pak snižovat, až lze případně 
přejít na používání studené nesolené vody. 


Po džalanétí je nezbytné odstranit vodu z nosu a dutin 
několikerým prudším vydechnutím nosem; oblíčejové svalstvo 
přitom musí být zcela uvolněné. Můžeme např. hlavu předklo- 
nit a mírně s ní potřást, přičemž si uvědomíme uvolnění obli- 
čejového svělstva. Pak vyfukujeme vzduch nosem, nejprve při 
přímém držení hlavy, pak s hlavou pootočenou, přičemž dolní 
nosní dírku uzavřeme a vydechujeme jen horní. Totéž provádí- 
me v předklonu (rovina obličeje rovnoběžně se zemí) a v hlu- 
bokém předklonu. 
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Nácvik džalanétí není vhodné provádět při akutní rýmě; 
pravidelné provádění nétí naopak zvyšuje odolnost vůči rýmě 
a infekcím horních cest dýchacích a je vhodné i při alergic- 
kých onemocnění, 


Sútranétí je masáž nosní sliznice katetrem. Katetr (ve- 
likost č. 5 nebo 6, je však možno použít i měkčí gumovou nebo 
silikonovou hadičku se zaoblenými konci) se zasouvá do nosu 
směrem kolmo k rovině obličeje, až ucítíme jeho konec v no- 
: sohltanu; nikdy nezasunujeme katetr. násilím a proti odporu, 
nýbrž jemně, s případným mírným pootáčením. Vsunutím ukazo- 
| váku a prostředníku do úst se pak snažíme mezi tyto prsty 
konec katetru zachytit a vytáhnout ústy; někdy pomáhá krát- 
i ký prudký výdech ústy, při němž se konec katetru odlepí 
od stěny nosohltanu a je možno jej snáze zachytit. Třecími 
pohyby katetrem tam a zpět se pak provádí masáž sliznice 
a nakonec se katetr vytáhne ven ústy. 


Katetr je vhodné uschovávat v kulaté nádobce, aby si po- 
držel příslušné zakřivení a snadno se dostával z úst, Při 
prvním nácviku je dobré kontrolovat si v zrcadle, zda není 
katetr zaveden příliš hluboko; ústa jsou při tom široce ro- 
zevřena a vyslovujeme hlásku "6". Při vzniku dávivého reflexu 
ústa zavřeme a zhluboka dýcháme. Ukazovák a prostředník, ji- 
miž saháme do úst pro katetr, musejí mít krátce zastřižené 
nehty, aby nedošlo k poranění sliznice. 


lb) KAPÁLABHÁTI 


| 

] 

: 

; 

| Kapálabháti (jako očistná technika) spočívá ve vysouše- 
ní nosních dutin proudem vzduchu, Provádí se po džalanétí 
Vak; ze silným a rychlým stahováním dolní a střední části 
břicha (fakticky i celého pánevního dna) prudce vyrážíme 
vzduch nosem; hrudník je přitom nehybný. Po každém stahu břiš- 
ního svalstva následuje jeho uvolnění spojené se samovolným, 
pomalejším vdechem. Poměr doby výdechu ku vdechu je asi 
1 : 2 až l : 3. Nosní chřípí jsou rozšířena, obličejové i 
krční svalstvo včetně hlasivkové štěrbiny je uvolněno. Prudký 
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proud vzduchu při výdechu způsobuje sací účínek ve všech čás- 
tech nosních průduchů a dutin, což pomáhé při odpařování vody 
1 odstranování hlenu. Jedno kolo kapálabháti představuje zpo- 
částku 15 - 20, později 30 i více stahů (úder) břišního sval- 
stva; je zakončeno hlubším vdechem s krátkou zádrží (2 - 3 s) 
a dlouhým, pozvolným a plynulým výdechem. Následuje další ko- 
lo. Obvykle se provádí 3 až 5 kol s frekvencí kolem 2 úderů 

za sekundu, pří nácviku se však volí frekvence mnohem pomalej- 
ší, aby skutečně došlo k dokonalému uvolnění břišního sval- 
atva při samovolném nádechu. 


Kromě tohoto způsobu provádění kapálabháti se praktikuje 


4 mnohem jemnější podoba, řazená mezí pránájámícké techniky. 


Při ní se spíše než na dosažení sacího účinku v dutinách za- 
měřujeme na stimulaci volných zakončení čichového nervu 

v tzv. žluté sliznicí na vrcholu nosní přepážky a nosním 
etropě (blíže viz v kap. Pránájáma). 


2. DHAUTÍ 


Pod pojmem dhautí se obvykle rozumí celá řada technik 
očisty zažívacího traktu. Bastí se pak někdy pokládá za tech- 
niku, která je součástí tzv. antardhautí, celkové vnitřní 
očisty. Zde se přidržujeme tohoto dělení. K dhautí patří 
např. - : 


2a) Dantadhautí, které spočívá v masáži dásní pomocí prstů 
(původně pomocí rozžvýkaného konce větvičky, nejlépe dubo- 
vé) vždy směrem dolů k zubu: U horní čelisti shora dolů, 
u dolní čelisti zdola nahoru. Tlak prstů nesmí být pří- 
liš silný. Podobná masáž je dnes běžnou procedurou dopo- 
ručovanou na paradontologických odděleních. 


2b) Hriádhautí je očista jazyka, zejména jeho kořene. Dnes se 
obvykle provádí čajovou lžičkou obrácenou vypouklou stra- 
nou vzhůru, jíž se přejíždí od kořene jazyka k jeho špič- 
ce a odstraňuje se tak z jazyka povlak. Současně se nacvi- 


čuje i ovládání dávivého reflexu. 


M 99999900 
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2c) Antardhautí je souhrnný název pro "vnitřní očistu" (do- 
slovný překlad) gastrointestinálního traktu. Zahrnuje va- 
manadhautí, dandadhautí, vastradhautí, Šankaprakšalánu 
(varísáru), bastí a další méně obvyklé techniky (např. 
vátasáru, "výplach“ zažívacího traktu vzduchea apod.). 


Vamanadhautí spočívá ve vypití co největšího množství 
vlažné slané vody, přičemž se trup udržuje nehybný, aby nedo- 
cházelo k postupu vody ze žaludku dále do zažívacího traktu 
(někdy se za tím účelem používá stažení trupu v oblasti vol- 
ných žeber, např. ovázáním ručníkem, prostěradlem apod.). 

Pak v předklonu drážděním kořene jazyka dvěma prsty 86 vyvolá 
zvrácení vody (v několika dávkách). Technika se obvykle prová- 
dí na lačno, nejlépe ráno; během půl hodiny po proceduře se 

má sníst lehké jídlo, aby zažívací trakt nezůstal dlouho 
prázdný. Některé prameny doporučují naopak provádět vamanad= 
hautí 3-4 hodiny po jídle, takže se odstraňují i zbytky potra- 
vy ze žaludku. Samozřejmě lze tuto techniku použít i po pří- 
padné dietní chybě, chceme-li se zbavít obsahu žaludku. I teh- 
dy je vhodné vypít napřed několik sklenic slané vlažné vody, 
sby příliš koncentrované žaludeční šťávy tolik nedráždily 
sliznice v hrdle, 


Nácvik této techniky se doporučuje provádět jen výjimečně, 
jsou-li pro to vhodné hygienické podmínky a za odborného zdra- 
votnického dohledu. 


Jestliže se voda ze žaludku nechá vytékat zavedenou trubicí 
(sondou, původně ohebným dutým kořenem, "danda"), nazývá se 
technika dandadhautí (je třeba odlišovat od dantadhautí), 


Vastradhautí je čištění sliznice žaludku (prázdného, ob- 
vykle po hladovce) dlouhým pruhem hladké látky, která se spo- 
lyká a pak vytáhne, Nácvík techniky vyžaduje odborný dohled. 


Šankaprakšalána je technika spočívající v postupném pití 
vlažné slané vody prokládaném prováděním určitých cviků příp, 
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ésan, které usnadní průchod vody trávicím ústrojím. Dochézí 
při ní k propláchnutí celého zažívacího traktu a oživení funk- 
ce slízníc. Čím vyšší koncentrace soli se používá, tím větší 
je prostup tekutiny akrze střevní stěny a tím větší je tedy 
dráždění. Cviky, které se provádějí mezi pitím a vyprazdno= 
váním, mohou být různé. Vhodná je např, následující sestava: 
úklony vpravo a vlevo ve vzpažení (tirjakatadásana), torze 
horní části těla ve stojí rozkročném v upažení (katičakrásana), 
torze horní čésti těla v pozici kobry (kirjakabhudžangásana), 
torze v dřepu, dlaně na kolenou, se současným střídavým snižo- 
váním kolen k zemi (udarakaršásana). Každý cvik se obvykle 
opakuje 8x, cviky se nesmějí provádět mechanicky, nýbrž jógo- 
vě, s plnou vnitřní koncentrací. Jiná doporučovaná kombinace 
cviků je: viparitekaraní 3-4 minuty, Šalabhásana 3=4krát, pa- 
dahastásana 3-4krát, pak naulí. 


Postupné pití vody prokládané cvičením a vyprazdňováním 
vyvolává zvýšenou peristaltiku, kterou je při ukončení proce- 
dury nutno zastavít provedením vemanadhautí. 


Šenkeprakšalána je technika náročná na hygienické pod- 
mínky, čas i stravovací režim: První jídlo, asi půl hodiny 
po skončení procedury, má být hodně uvařená rýže a mrkev 
s máslem; pitím mínerálek s malým obsahem CO, se mají doplňo- 
vat některé minerální látky, které během techníky jsou z orga- 
niemu vyplavovány; 24 hodin po skončení šankeprakšalány se ne- 
smí konzumovat mléko, mléčné výrobky, maso,syrová zelenina 
apod.; na normální stravování se má přecházet postupně, po do- 
bu několika dnů, Než tuto techniku jako cvičitelé budeme dopo- 
ručovat svým cvičencům, je nezbytně třebe s ní nejprve získat 
bohaté osobní zkušenosti. Vhodné doplňkové informace lze na- 
jít např. v publikaci Jóga očima lékaře od dr. J. Šedivého, 


Závěrem podotkněme, že není jednotný názor na to, jak 
často je vhodné šankaprakšalánu provádět, Vzhledem k tomu, že 
se jedná o techniku, která představuje poměrně značný zásah 
do funkčních systémů organismu, lze pokládat za rozumné uží- 
vat tuto techniku velmi střídmě, nejvýše snad 2x ročně. 
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BASTÍ spočívá ve vytvoření podtlaku v břišní dutině po- 
mocí naulí, což umožnuje nasávání vody konečníkem (přes tru- 
bičku) a propláchnutí tlustého střeva. U nás se obvykle pří 
celkovém pročištování a praktikování půstu nahrazuje použitím 
klystýru (klyzmatu), což je však technika mnohem méně šetrná 
a nedoporučuje se používat jí příliš často. 


2d) NAULÍ (též laulíki) 


Nácvik této techniky patří mezi základní cvičební aktivi- 
ty. V první fázi se obvykle nacvičuje uddijána: Při zádrží 
dechu po výdechu se provede rozšíření hrudníku (falešný ná- 
dech hrudníkem), takže podtlakem vzniklým v břišní dutině do- 
chází ke vtažení uvolněného břišního svalstva. Nacvičuje se 
ve stoji, případně v lehu na zádech s nohama pokrčenýma. 


V další fázi se nacvičuje agnisára (která někdy bývá po- 
kládána za speciální případ bastí): Po provedení uddijány uvol- 
níme rozšíření hrudníku a vědomě vysunujeme břišní krajinu, 
především v oblasti podbřišku. Pak opět rozšíříme hrudník, 


- provedeme uddijánu, a tyto fáze při jednom výdechu několikrát 


vystřídáme. Také agnisáru lze provádět ve stoji nebo lehu 
na zádech. Nedoporučuje se provádět ji při vředové chorobě 
žaludku nebo dvanáctníku. 


Pro nácvik vlastního naulí jsou užitečná i mnohá průprav- 
ná cvičení, při níchž se aktivují víceméně separovaně jedno- 
tlívé břišní svaly. Nácvik naulí provádíme obvykle ve stoji 
s nohama mírně pokrčenýma, chodidla vzdálená od sebe asi 
20 - 30 cm, dlaně jsou opřeny o stehna. Provedeme nejprve 
uddijánu a pak zvýšeným tlakem na pravou dlaň (která se při- 
tom může sunout po stehně dolů) se snažíme vyčlenit pravou 
stranu přímého svalu břišního, takže tato zřetelně vystoupí 
(dakšinanaulí). Pánev se přitom nesmí vychylovat z osy. Po- 
dobně se facvičuje vyčlenění levé strany přímého svalu břiš- 
ního (bannanaulí) a případně celého tohoto svalu (madhjáne= 
naulí). Konečným stupněm naulí je postupné vyčleňování břišní- 
ho svalstva zleva doprava a zpět vlnivým pohybem, což má 
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za následek nejen mechanickou masáž vnitřních orgánů, ale i 
významné ovlivnění ústředního nervstva; při dlouhodobém prak- 
tikování vede naulí k vysoké stabilitě autonomních funkcí, 


3. TRÁTAKA 


Tato technika působí na spojivku a rohovku oka, zvyšuje 
jejích odolnost, posiluje zrak (cvičením okohybných svalů), 
současně však zlepšuje i celkovou schopnost soustředění. 


Vnější trátaka se provádí tak, že fixujeme pohled na ně- 
jaký kontrastní bod (značku na papíře, plamen svíčky). Oči 
jsou přitom široce otevřené avšak uvolněné a nesmíme mrkat. 
Díváme se zásadně bez brýlí (podle toho volíme vzdálenost 
objektu, obvykle 0,5 až l metr), tělo i hlava jsou ve vzpří- 
mené poloze, jsme maximálně uvolněni; spojuje se tedy maxi- 
mální celkové uvolnění s koncentrací pohledu. Pozorovaný 
objekt by měl být přiblížně v rovině očí. Asi po dvou mínutách 
zírání oči zavřeme; v zorném poli se znovu objeví "paobraz" 
pozorovaného předmětu, někdy v různých barvách, obvykle se 
pohybuje. Snažíme se nenásilně jej "přemístit" do bodu nad ko- 
řenem nosu a uvolněně jej pozorujeme, dokud nezmizí. To je 
vnítřní trátska. Tento postup obvykle opakujeme třikrát a pak 
uvolňujeme oči, např. následujícím způsobem: Promneme dlaně 
třením, vytvoříme z nich misky a položíme na oči. Do tmy 
v dlaních pak oči otevíráme a vnímáme teplo, které do očí 
z dlaní vystupuje. Pak zvolna vzdalujeme dlaně od očí, očima 
mžikáme a současně sledujeme pohyb dlaní. 


Na závěr lze řící, že krije jsou techniky velmi účinné, 
že však, kromě některých základních, bychom je měli učit a do- 
poručovat velmi obezřetně. Velká většina z nich by měla být 
nacvičována pod víceméně individuálním dohledem zkušeného 
evičitele příp. i zdravotníka a to jen tehdy, až je u cvičen- 
ce záruka, že jeho propriocepce a interocepce je natolik roz- 
vinuta, že bude mít stavy vznikající při provádění krijí pod 
kontrolou a nemůže tedy dojít k poškození zdraví. Jakékoliv 
pokyny týkající se počtu opakování různých cviků, častosti 


PP 
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provádění procedur apod. by neměly být vydávány s univerzální 
platností, ale vždy bychom měli apelovat na vnitřní vnímání 
cvičence a doporučovat mu přizpůsobení cvičení jeho vlastní 


individualitě, 
XE R 


BANDHY A MUDRY 


BANDHY (uzávěry) jsou svalové kontrakce, které pomáhají 
k udržení kontroly tlaku v tělesných dutinách a tím působí 
na nervové plexy a nervová zakončení, jejichž drážděním se 
pak stimulují určité oblasti mozku a celé funkční struktury. 
Tím napomáhají bandhy ke zvýšení účinku cvičení, V některých 
pránájámických technikách je provedení bandh předpokladem pro 
realizací příslušného způsobu dýchání a zejména kumbhaky (zá- 
drže dechu); provedení bez bandh by mohlo být pro organismus 
i nebezpečné, 


DŽÁLÁNDHARABANDHA (krční uzávěr) se provádí zpravidla 
v jogovém sedu. Dlaně položíme na kolena, vyrovnáme páteř 
a po nádechu skloníme hlavu tak, že jemně přitlačujeme bradu 
do hrdelní jamky, Šíjová oblast páteře se vytlačuje mírně do- 
zadu, pozornost je zaměřena na tuto oblast. Některé metodiky 
doporučují současně s předklonem hlavy polknout, 


Při krčním uzávěru dochází ke stlačování krčních cév 
a k ovlivňování tlakových receptorů, jejíchž signály mají vliv 
na krevní tlak a pulz, Džálándharabandha se má provádět při 
každé dechové zádrži delší než cca 10 sekund, Provádí se ně- 
jen při zádrži po nádechu, ale i při zádržích po výdechu. 


UDDIJÁNABANDHA (břišní uzávěr) se provádí jako uddijána 
popisovaná v souvislosti s nácvikem naulí, avšak v jógovém 
sedu, dlaně opřené o kolena. Po úplném výdechu se tělo mírně 
nakloní dopředu, paže se narovnají v loktech, provede se džá“- 
lánadharabandha a rozepne se hrudník (falešný nádech), takže 
se uvolněné břišní svalstvo pod tlakem vtáhne dovnitř. Před 
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vdechem se uvolní paže 1 hrudní rozepnutí a před započetím 
vdechování se pokusíme ještě nepatrně vydechnout, aby pak 
vdech nastoupil plynuls a pozvolna, bez nárazu. 


MÚLABANDHA (kořenový uzávěr, dolní uzávěr) spočívá v pro- 
vedení stahu střední oblasti pánevního dna. Obvykle se nacviču- 
je nejprve stah svěračů konečníku (viz též ašvinímudra; např. 

s nádechem stah, s výdechem uvolnění, příp. s výdechem stah, 

e nádechem uvolnění). Podobně se pak nacvičuje stah a uvolnění 
avěračů močové trubice (jako při zástavě proudu moče během mo- 
čení). V další fázi ae pokoušíme o stah oblasti mezi oběma 
sfinktery (které zůstávají relaxované), tj. oblasti perinea. 
Totéž se pak nacvičuje v zádrži dechu, i v zádrží dechu po vý- 
dechu, vždy s džálándharabandhou, 


MAHÁBANDHA je spojení všech tří předcházejících uzávěrů 
v zádrži po výdechu, přičemž se nejprve provede džálándha- 
rabandha, pak mílabandha a nakonec uddijánabandha. Uzávěry se 
před vdechem uvolňují v pořadí: Uddijánabadha, múlabandha, 
džálándharabandha. Mahábandha se někdy provádí i v zádrži 
po nádechu, který pak ovšem není prováděn s maximálním roze- 
vřením hrudníku a uddijánabandha je méně výrazná, než pří pro- 
vedení po výdechu. 


DŽIHVÁBANDHA se provádí tím způsobem, že se jazyk zvedá 
a celou plochou přitlačuje k hornímu patru; je třeba věnovat 
pozornost zejména přitlačení kořene jazyka k měkkému patru, 
Provedení džihvábandhy se zavřenými ústy může nahradit džá- 
lándharabandhu. Jako samostatné ovíčení lze džihvábandhu pro- 
vést tak, že se ústa otevřou a procituje se tah na uzdičku ja- 
zyka, případně se ústa co nejvíce roztáhnou jako do úsměvu, 
přičemž cítíme tah ve vnitřních oblastech uší, 


MUDRY (gesta, symboly) jsou aktivity napomáhající zvýšení 
účinku tělesných a dechových cvičení. Podle některých teorií 
je hlavním smyslem muder napodobování (simulování) podnětů, 
které se v běžném životě mohou vyskytnout, jen zcela vyjímeč= 
ně nebo vůbec, a sledování jejich vnitřní odezvy. To vede 
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ke značnému rozšíření vnitřní vnímavosti a ke schopnosti ta- 
kové vnitřní odezvy zvládat, případně i cíleně využívat. 


Mudry lze dělit (dr. Bhole) na pránámudry, které napomá- 
hají uvědomění si funkční aktivity v těle, a na džnánamudry - 
gesta, odvozená z rituálního tance a mající často symbolický 
význam. 


Na účinností muder se může podílet ovlivňování reflexo- 
genních zón, tlakových receptorů, průtoku krve v cévách a řada 
dalších faktorů, které ještě zdaleka nejsou dostatečně prozkou- 
mány. Zejména účinnost džňanamuder bývá někdy zpochybňována, 
neboř se ji dosud nepodařilo objektivizovat a tak bývá poklá- 
dána za subjektivní výsledek získaný jen na úrovni procitování, 
případně za výsledek založený na sugesci resp. autosugesci 
a nespočívající ve vlastní změně aktivity organismu. Přesto 
se domníváme, že i účinek na úrovni procitování může být po- 
kládán za pozitivní a může se časem projevit v objektivním vý- 
sledku funkčním. 


ČINMUDRA se provádí obvykle ve vadžrásáně, sedu na pa- 


"tách. Špičky ukazováků se spojí s palci tak, že palec a ukazo- 


vák na každé ruce vytvářejí kroužek, a zbývající tři prsty 
napneme; dlaně jsou obráceny ke.stehnům a položeny na ně, lok= 
lokty směřují od těla, zhluboka dýcháme, dechová ektivita je 
přitom obvykle pocitována v oblasti břicha, 


Ponecháme-li palce a ukazováky ve stejné pozicí, ale zbý- 
vající prsty sevřeme do dlaně, je to činmájamudra, která akti- 
vizuje dýchání hrudní, Uvolníme-li spojení palce s ukazovákem 
a sevřeme palce do pěstí při nezměněné poloze paží, je to 
adhimudra, při níž je dechová aktivita pociřována především 
v podklíčkové oblasti. Položíme-li ruku hřbetem na stehno, 
prsty napjaté a palec odtažen kolmo stranou, je to šánjámudra, 
která má blokovat dechovou aktivitu na té straně těla, kde je 
mudra provedena, Brahmamudra prohlubující procitování plného 
dechu se provádí tak, že ruce sevřeme v pěsti a přiložíme je 
k sobě na úrovni pupku tak, že dlaně jsou přitom vytočeny co 
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nejvíce vzhůru, palce (sevřené v dleních) směřují od těla a do- 
týkají se třetí články prstů. Kombinací těchto muder lze dosaho 
vat zajímavých výsledků v procitovéní dechové aktivity a pří- 
padně i ve funkční odezvě vnitřních orgánů, (Podotkněme, že 

pod označením brahmemudra se někdy rozumí 1 jiný cvik; obecně 
je v označování muder poměrně značná nejednotnost). 


Z dalších muder je významná např. již zmíněná AŠVINÍMUDRA, 
pří níž jsou střídavě stahovány a uvolňovány svěrače konečníku, 
Provádí se obvykle v jógovém sedu a při volném dýchání, bez zá- 
drží., Rytmus stahů je zpočátku poměrně rychlý, např. v rytmu 
dechu, postupně se zvolňuje a výdrže ae prodlužují. 


ŠAMBHÁVÍMUDRA (též brůmadhje driští) spočívá v postupném 
zaměřování pohledu na bod mezi obočím při vzpřímené poloze těla 
1 hlavy. 


KÁKIMUDRA se provádí v jógovém sedu tak, že se nadechujene 
s jazykem stočeným do kornoutku a sešpulenými rty; vydechujeme 
nosem, přičemž je pohled zaměřen na špičku nosu. 


KHEČARÍMUDRA se vytvoří tak, že ohýbáme jazyk proti hor- 
nímu patru a špíčkou jazyka postupujeme podél patra co nejdále 
dozadu do hrdla, Protože tato mudra snižuje vysušování sliznic 
v hrdle, používá se při déle prováděné udždžají pránájámě. 


JÓNIMUDRA (někde též označovaná kákinimudrs nebo šanmuk- 
himudra) se dělá tak, že prostředníky obou rukou uzavřeme nosní 
dírky a nadechujeme přes jazyk stočený do kornoutku a sešpulené 
rty; prsteníky a malíčky jsou položeny shora a zdola kolem 
úst). Po plném nádechu uzavřeme palci obě uši, ukazováky jem- 
ně přítískneme na zavřená oční víčka, skloníme hlavu, zadržíme 
dech a silně nafoukneme obě tváře. Udržujeme nádech, pokud ne- 
vznikejí nepříjemné pocíty (platí zde všechna omezení uváděná 
u dechových zádrží v pránájámě); pak zvolna napřímíme hlavu, 
uvolníme napětí v tvářích a tlek všech prstů, jen uši ponechá“ 
me uzavřeny palcí a provádíme pomalý výdech nosem. Teprve 
po výdechu uvolníme 1 uší. 
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Jako UDDIJÁNAMUDRA se označuje mírné stažení oblasti pod- 
břišku, které se udržuje po celou dobu provádění pránájámy, 
Lépe se při něm aktivují zadní plicní laloky, částečně se vy- 
rovnává bederní lordoza (dr. Bhole) a zabranuje se překrvení 
pohlavních orgánů, 


Muder existuje velké množství. Některé se provádějí jako 
ásany s doplněním určitého pohybu, dechu nebo dechové zádrže, 
případně objektu koncentrace (např.viparitakarány mudra, jó- 
gamudra apod.). 


Při praktikování muder je třeba si uvědomit, že se často 
jedná o zdánlivě snadná cvičení, která jsou však nesmírně 
účinná a jejich nerozumné provádění by mohlo vést ke zdravotní- 
mu poškození. Z toho důvodu jsme uvedli jen mudry nejjednoduš= 
ší a 1 u těch je třeba vždy dbát na dokonalé vnitřní procito- 
vání odezvy cviku, které je podstatné pro úspěšný pokrok 
v dalším rozvoji sebepoznání a objevování nových pohledů na 
sebe samotného i na možnosti, které nám joga poskytuje. 


xXX 


RELAXACE 


Co je relaxace a jaký význam má pro cvíčence jógy? 


Relaxace znamená tělesné i duševní uvolnění. Jejím prová“ 
děním uvolňu jeme své svalové napětí a zároveň 1 své napětí du- 
ševní. Oba typy napětí spolu totiž úzce souvisí, 


Dovednost relaxovat (uvolnit se) je předpokladem uklidnění 
a duševní vyrovnanosti, ale i správného provádění jógových cvi- 
čení. Člověk, který ovládá relaxaci, mívá pevnější duševní i 
tělesné zdraví, lepší pracovní výkonnost, lépe se soustředí, 
méně unaví, bývá v životě spokojenější. 


Naopak, jedinec příliš napjatý si počíná křečovitě, bývá 
podrážděný, náladový, úzkostlivý, konfliktotvorný, mívá poru- 
chy spánku, Trvalá tenze může mít i vážnější zdravotní důsled- 
ky - je jednou z příčin 1 projevů tzv. civilizačních chorob, 
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např. ischemické choroby srdeční, žaludečních vředů nebo zvý- 
šeného krevního tlaku. 


Relaxaci je možno se naučit a hodiny jógových cvičení 
jsou k tomu velmi vhodnou příležitostí. Vedeme však své ovi- 
čence také k tomu, aby prováděli jednoduchá relaxační “cvi- 
čení“ v průběhu svého každodenního života, Můžeme je eventuál= 
ně seznámit i s existencí složitějších relaxačních technik; 
prakticky všechny mají své kořeny v józe. Některé z nich, ze- 
jména autogenní trénink, mají býti používány speciálně erudo- 
vanými odborníky - lékaři a psychology; cvičitsl jógy má 
k dispozici mnoho jiných cenných relaxačních cvičení (jejich 
ukázky uvádíme v poslední části této kapitoly), 


CVIČENÍ RELAXACE V KAŽDODENNÍM ŽIVOTĚ 


Spontánní (mimovolní) relaxace 


Možno říci, že všichni provádíme určitá relaxační cviče- 
ní neuvědomovaně, samovolně. Např. naše napětí před spánkem 
musí poklesnout pod určitou úroveň, abychom vůbec usnuli, 


Doporučené cvičení: položte se naznek, zavřete oči, uvol- 
nujte svaly a pozorujte průběh tohoto uvolňování: U většiny 
lidí nebývá spontánní relaxace příliš hluboká - pozná se to 
podle slabých záškubů svalů na rukou nebo nohou, cukání víček, 
nepravidelného dechu, těkání myšlenek, Čím více těchto známek 
napětí 89 u cvičence vyskytuje, tím méně dokonalé je zatír je- 
ho umění uvolnit ae. Může se však v tomto typu relaxace zdoko- 
nalit, bude-li respektovat faktory, které ji prohlubují, 


Jsou to zejména: přiměřená tělesná únava, spokojenost 
8 dobře vykonanou prací, dostatečný odpočinek, bodrá nálada, 
soulad s blízkými lidmi, pocit čistého svědomí a radosti 
ze života, Naopak, život přeplněný stresory člověka od spontán= 
ní relaxace vzdaluje. Schopnost spontánně se uvolnit souvisí 
tedy s celkovým stylem života, 
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Diferencovaná relaxace 


Při jakékoliv aktivitě někdy zbytečně napínáme 1 ty sva- 
ly, jež bychom napínat nemusely, čímž se zbytečně vyčerpáváme, 
Příkladem tu může být dítě, jež se učí zrovna psát. Všimněme 
si, jak zbytečně při tom často napíná svaly celého těla. Ne- 
píše jen rukou, ve které drží tužku nebo pero, ale i jazykem, 
nohama, atd. 


Cvičení: pozorujte se právě nyní při čtení těchto řádků. 
Nemáte zbytečně napjaty svaly své šíje, obličeje, nohou? Všim- 
něte si občas během dne těch svalových skupin, které momentál- 
ně nejsou zapojovány do žádné účelné činnosti a uvolněte je. 
Provádíte tím tzv. diferencovanou relaxaci, která šetří síly 
a je dobré zvyknout si na ni v denním životě. 


Dílčí (parciální) relaxace zaměřená na některé části těla 


Existuje hypotéza, že každý člověk střádá svoje napětí 
do určité, pro něj typické oblasti svého těla, jež se pak je- 
ví jako strnulejší a méně pružná než jiné části. Nepodaří-li 
se dosáhnout přiměřeného uvolnění, může se dlouholetá tenze 
časem projevit poruchami v příslušné oblasti. Cvičenec by si 
měl tedy denně všimnout toho, zda nemá některou oblast svého 
těla trvale nepřiměřeně napjatou. Je-li tomu tak, měl by se 
naučit příslušnou část těla uvolňovat podle podrobných návo- 
dů, jež přinášíme na konci kapitoly. 


SYSTÉMY RELAXAČNÍCH CVIČENÍ 


Zatím jsme se zabývali takovými typy relaxací, jež je 
možno si osvojit relativně snadno, často ihned, bez přípravy. 
Existuje však několik systémů relaxačních cvičení, která 
předpokládají pravidelný, pro ně specifický trénink. Cvičitel 
jógy by měl být o nich informován, aby z nich využil někte- 
rých prvků ve svých cvičebních jednotkách, 


Fro všechny systémy relaxačních cvičení platí některá 
společná základní pravidla: cvičení se má začínat provádět 


kr 


v tichém prostředí, v němž nehrozí nepředvídané vyrušování, 
Cvičenec je veden k tomu, aby se vyhýbal křečovitému úsilí 
(teď se musím zrelaxovat!), spíše se má na cvičení dívat jako 
na vítanou možnost jak zlepšit kvalitu svého života. Známkou 
správného provádění relaxace je pocit příjemna; pokud by ně- 
komu relaxace přinášela nepříjemné pocity, dělá při cvičení 
nějakou chybu (přílišná snaha, nevhodné podmínky, soutěžení 

8 druhými, upoutávání pozornosti cvičitele atd.). 


Výchozích poloh při relaxaci je několik: leh - na zádech 
(šavásana), na břiše, na boku; sed -= všechny meditační jógové 
pozice, sed v lenošce, na židli. Relaxačních poloh je ovšem 
více, Úspěšně probíhají dokonce pokusy s relaxací ve vodním 
prostředí (floatace). Relaxovat je možno i vestoje. 


Postupná (progresívní) relaxace 


Při progresívní relaxací se napíná postupně (a vzápětí 
uvolňuje) jedna skupina svalů po druhé, Nejdůležitějším "tri- 
kem“ je při tom naučit se rozlišovat mezi stavem napětí a 
uvolnění. Aubor metody, B. Jacobson, doporučuje tento postup 
(zkráceno): položte se naznak na gauč, pomalu zavřete oči, 
zvedněte dlan levé rmuky a pozorujte napětí ve svém předloktí 
(několik minut). Poté několik minut pozorujte uvolnění těch 
svalů, které byly právě napjaty. To několikrát opakujte a pak 
zakončete déletrvající celkovou relaxací (asi 30 minut). Tak- 
to postupně procvičte všechny ostatní svaly rukou, nohou, ce- 
lého těla včetně hlavy, 


Zkrácená verze progresívní relaxace (podle R.M, Suinna) 


Pracuje se v ní jen na uvolnění vybraných svalových sku- 
pin; autor svou metodiku využívá u sportovců. V prvním stadíu 
nácviku (čtyři dny po 20-30 min.) doporučuje: začněte (v lehu 
na zádech) svou vedoucí rukou; zavřete ji asi na 5-8 sekund 
v pěst, pozorujte napětí, uvolněte a pozorujte relaxaci, která 
8 předchozí tenzí kontrastuje; opakujte. Totéž provedte i 
s druhou rukou. Ohněte vedoucí ruku, abyste napnuli biceps, 
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relexujte, opakujte. Totéž u druhé ruky. Potom svraštěte čelo, 
relaxujte, opakujte; sevřete pevně čelisti, relaxujte, opakuj- 
te; pak pomalu hluboce nadechněte břišními svaly (břicho se 
vyklenuje) pomalu vydechněte (břicho klesá);zopakujte třikrát. 
Kdykoliv budete chtít prohloubit svou relexaci, vratte se k to- 
muto břišnímu dechu. 


Ve druhém stadiu nácviku je možno trvání relaxace zkrá- 
tit así na 5-10 min, denně a je možno vypustit napínání sva- 
lů. Navrhovaný postup: zaměřte svou pozornost na dýchání břiš- 
ními svaly (tři dechy), pek relaxujte jednotlivé svalové sku- 
píny - nejdříve pěst vedoucí ruky, pak druhé ruky; biceps jedré, 
pak druhé ruky; čelo, čelisti, ramena, prsa, břicho, stehna, 
holeně, nohy. Prohlédněte své tělo, abyste zjistili, kde zůs- 
tává tenze a uvolnilí ji. Pak pokračujte v dýchání břišními 
svaly (brániční dýchání), "prohlédněte" si znovu každou avalo- 
vou skupinu a současně prohlubujte její uvolnění. Vyzkoušejte 
si, zda byste nemohl(a) prohloubit stav své relaxace i vhod- 
nou autosugescí (např. jsem zcela klidný(á), eventuálně sou- 
středěním se na představu uklidňující barvy nebo krajinné sce- 
nérie. 


Relaxace a dýchání 


Klidné, pravidelné dýchání je jedním z předpokladů i 
výsledků relaxace, Jednou z účinných cest k uvolnění je zamě- 
řit se (v lehu na zádech, nebo ve vzpřímeném sedu) na svoje 
dýchání. Soustředujeme se pouze na pozorování dechu, vědomě 
dýchání neměníme, Známkou relaxovaností je plynulé dýchání 
s mírnou převahou délky výdechové fáze nad vdechovou. 


Varianta cvičení - apojení dýchání a pohybu. Při pomalém 
nádechu zvedejte jednu nohu, pomalu pokládejte nohu v průběhu 
výdechu, Několikrát opakujte, relaxujte. Totéž druhou nohou, 
jednou i druhou paží, 


Relaxace a autosugesce 


Obsahy našeho vědomí (představy, fantazie, myšlenky) 
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ovlivňují podstatně stupeň naších svelů i psychiky. "Pouhá" 
představa pohybu někdy navodí představovaný pohyb. Obdobně 
představy klidu mají vliv na uklidnění, Chceme-li relaxovat, 
je vhodné dávat si proto autosugesce typu: "Jsem naprosto 
klidný(á), nic mne nemůže rušit" atd. a doprovázet je před- 
stavou klidné situace, modrého nebe nad hlavou apod. 


Na principu autosugesce a doprovodných představ je zalo- 
žen světoznámý autogenní trénink J.H, Schultze. Cvičenec si 
postupně vsugeruje (a prožije) pocit tíže ve své vedoucí ruce 
a v ostatních částech svého těla, dále si pak osvojí pocity 
tepla, pravidelného dechu, pravidelného tepu srdce, tepla 
v břiše a chladivého čela. Je užitečné učit se autogennímu 
tréninku pod vedením zkušeného odborníka, lékaře, psychologa, 
školeného tělovýchovného pracovníka., 


Zakončení relexací 


Na závěr každé relaxace, nemá-li po ní následovat spá- 
nek, provádíme aktivaci. Např. sevřeme ruce v pěst, zhluboka 
dýcháme, otevřeme oči. Jiná varianta aktivace (z lehu na zá- 
dech): přitáhnout špičku pravé nohy k sobě, totéž u druhé no- 
hy, paty oddálit od těla, protáhnout se; sepnout prsty rukou 
nad tělem a pomalu přecházet do sedu za pohybem rukou, zvolna 
otevřít oči, 


Relaxace k okamžitému uklidnění 


Dovednost ihned se uvolnit a uklídnit je obvykle výsled- 
kem delšího tréninku, Ve stresových situacích lze doporučit 
využití nejsilněji působících relaxačních prvků, např.: dý- 
chejte několikrát břišním svalstvem, pozorujte přitom pohyb 
své žaludeční krajiny. Uvolněte napětí svých rukou ("visí" 
volně), povolte remena, uvolněte svaly nohou s ostatní svaly 
celého těla. Prohlédněte ještě jednou své tělo, uvolněte zbyt- 
ky napětí, Vyslovte v duchu svou Autosugesci, případně si vy- 
bavte svou uklidňující barvu nebo jinou představu. Pokračuj- 
te v bráničním dechu, relaxujte ta místa, kde se napětí ještě 
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udržuje. Ve výhodě je ten, kdo si při předchozích cvičeních 
osvojil ovládnutí těchto prvků. 


Cvičení relaxace v hodinách jogy, konkrétní metodické pokyny 


1. Úvodem o stavech "1" a "0" 


Jistě jste prožili zkušenost, že někdy dokážeme předse- 
vzetí či úkol splnit plynule a s myslí jasnou. Hladce stavíme 
dílčí podmínky do správné posloupnosti, jedna za druhou logic= 
ky navazuje, až vznikne splněné předsevzetí. Jindy to jde hůř, 
jaksi se plete jedno přes druhé - a někdy dojdeme k jedinému 
závěru, že to prostě nejde vůbec. Ne a ne se soustředit, mysl 
skáče z předmětu na předmět jako neposedná opice - říká se to- 
mu stavu "mentální šum“. Podobně, jako se tělu "někdy nechce" 
a nic se mu kloudně nedaří, tak i mysl, neschopná koncentrace 
na daný záměr a jeho realizaci, roztáčí kolotoč těkání +... 


Právě tak, jako tělo dokážeme účelným funkčním cvičením 
rozhýbat, zpružnít a ukáznit, tak můžeme cílevědomě cvíčit 1 
metody zvládnutí a eliminace stavů, které systematické uvažo- 
vání a konání narušují. Cvičení relaxace a koncentrace je 
účinným nástrojem duševní - a tedy i celkové - kondice. 


Tři typy reakcí na podněty 


Představme si schéma symbolicky vyjádřené "řeky života". 
Jeden břeh představují lidé typu "“1l"“, lidé zcela ve střehu, 
okamžitě reagující na podněty, nervní typy, u kterých je aktivi- 
ta vybičována do extrémů okamžité reskce, 


Druhý břeh představují lidé typu "0", velmi setrvační, 
více než klidní, spíše neteční, známí nedostatkem aktivity 
a reakcí na podněty, 
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Obr. 1. 


Jde samozřejmě o typy schematizované, zjednodušené. Pro 
praktický život se zdá optimální typ "2", operující někde 
uprostřed mezi oběma extrémy; ne v bodě či čáře středu, 
ale ve funkčním pásmu, jehož rozsah odpovídá daným podmínkám. 


Co to znamená? Je-li to možné, účelné a není-li to 
na úkor tvé životní funkce, RELAXUJ, tj. uvolni se co nej- 
hlouběji a dej celé osobnosti šancí, připravovat se tím 
na životní situace, kdy ze sebe budeš muset vydat víc, než 
považuješ za optimální. Máš-li možnost právě ted relaxovat, 
zkus nejen "odpočívat“, ale užij některých z popsaných cvičení 
uvolnění. A jsi-li v životě postaven do role, která vyžaduje 
maximální postřeh a rychlé i přesné reakce na podněty, pro- 
kaž i zde svoje schopnosti a zhodnot je. Oba stavy totiž mů- 
žeme cílevědomě CVIČIT, ale i přechody z jednoho do druhého. 


Za optimální pro životní praxi tedy považujeme celé pás- 
mo mezi oběma extrémy a cvičme schopnosti AKCELERACE, tj. co 
nejstrmějšího přenosu od stavu blízkého "1" ke stavu blézké- 
mu "0" a naopak. 


© Prožívání tenzí "1" a relaxací "0" 


Ale jak cvičit to zkracování doby přechodu z akce do re- 
laxace a naopak, z uvolnění do bystré, vědomé činnosti? Zkus- 
M te následující: 


-= 37- 


PRAXE: Učte se, v jakékoliv poloze těla co nejhlouběji PROŽÍT 
dva základní stavy "1" a "0" ve sféře svaloviny, těla i vědo- 
mí. VNÍMEJTE narůstající napětí ve svalech až k maximu, a sou- 
časně i vzrůst napjatého soustředění: myslete na to svalové 
napětí. Když cítíte, že se prožitek tenze svalů i vědomí blí- 
ží k plnosti stavu "1", "nahmatejte vědomím“ v sobě vypínač, 
tlakem soustředění jej stiskněte, a tím jako byste zhasli žá- 
rovku, rázem odpojíte "napájení" (energetizaci) svalů a podle 
grafu prožívejte jejich nastupující bezvládí, vyprchávání 
aktivity klesající k "0" a stejnému prožitku poklesu aktivity 
poddejte 1 mysl. Až PROŽIJETE téměř NIC, stav prázdnoty ener- 
geticky blízký "0", obnovte spojení a postupně aktivízujte 
svaly i mysl až někam do blízkosti "1", koncentrujté se na vy- 
pínač, tlakem soustředěné mysli jej stiskněte a znovu sleduj- 
te přeměnu těla v amorfní hmotu, i z mysli nechte vyprchávat 
všechno soustředění a chtění až k prožitku stavu "0",.. a tak 
stále, jako pomalý, mohutný příboj vzdouvající se a klesající 
hladiny. 


Obr. 2, 


Procvičujte i dílčí prožitky stavů tenze a relaxace (kon= 
četiny, obličej, pánev, hruč, záda, nitrohrudní a nitrobřišní 
prožitky...). Zpočátku je optimální leh na zádech, později 
na břiše, boku a nakonec sed a stoj, 
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Závěry pro praktická cvičení: 


a) Nenechte si mysl mást různými technikami, aniž byste si vy- 
zkoušeli PROŽITEK STAVU maxima a minima aktivity. 


b) Pozorně sledujte a pamatujte si dobu (čas) a kvalitu pře- 
chodu ze stavu do stavu. Prožívejte prázdno v relaxaci, 
1 tenzi v aktivitě každičkou částí těla i vědomí. Nenechte 
ani zlomek myšlenky, ani kořínek vlasu indiferentní, Zazna- 
menáte brzy, že hloubka i kvalita prožitku narůstají. 


Pravidlo dvou polarit 
(rozumějte - polarít ne jako protiv, jako antagonismů, ale ja- 
ko dvou stavů jednoho organického celku). 


1. Kvalita a hloubka relaxace je přímo úměrná předcházející, 
vědomě navozené tenzi. 


2. Strmost nástupu aktivity i jejího zaměření (koncentrace) 
žádaným směrem je přímo úměrná předchozímu (i bleskovému) 
uvolnění, 


Jinak řečeno, kvalita jednoho stavu je podmíněna kvalitou 
přímo předcházejícího inverzního stavu. Platí to především pro 
začátečníky. Pokročilejší cvičenci rohou "pomůcku" napětí 
před relaxací vynechat, 


Význam: Svalovina v tělovém systému představuje něco jako 
"operační pamět" systému-těla, Naprosto každá situace, kte- 
rou vaše osobnost prožívá, je zaznamenána jako změna tonusu 
(tenze) svalových vláken, Při neschopnosti člověka relaxovat 
- at už z neznalosti či jiných příčin - dochází ke střádání 
tenzí tím, že nový prožitek přichází dřív, než sterý odezněl 
(byl vymazán). Přetrvávající napětí může vést až k patologic- 
kým změnám v organismu. Relaxace, jako metoda duševní hygieny, 
je tedy v plném slova smyslu způsobem vnitřní očisty a mšěia 
by být stejně samozřejmou součástí kulturního žití, jako hy- 
giena tělesná (není to tak dávno, co byla očista zakrytých 
částí těla pokládána za neslušnou), 
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Závěry k pravidlům: 


ad 1) Vlnou relaxace, kterou se naučíte prožívat po předchozí 


ad 2) 


totální tenzi (nejen svalc * periferie, ale i uvnitř), 
odplavíte účinněji 1 ta napětí, která ve vás předchozí 
život zanechal, 


Praxe: Cítíte potřebu %vypnout"? Neklesejte do křesla 

či na válendu naráz, Efektivněji relaxaci prožijete, 
když nejprve vědomě zaujmete některou ze základních po- 
loh, pak v sobě VŠE na 3-5 sekund zmobilizujte a napne- 
te až ke "stavu l" , pak rázem vypnete celý organismus 

a necháte uvolňované vědomí jen pasivně registrovat vlnu, 
která prochází tělem i myslí a uvolňuje a odplavuje..« 


Neefektivně se snažíte soustředit na řešení úkolu, je- 
li vaše mysl zčásti naplněna ještě předchozím zážitkem, 
Efektivitu koncentrace (např. na úder, skok, běh, logiku 
závěrů...) zvětšíte, když dokážete předchozí mentální 

(a tím i tělesné) vazby přerušit a celou energii své 
osobnosti zaměřit na právě TENTO bod koncentrace (prob- 
lém), 


Praxe: Nacvičujte v jakékoliv pozici a sltuaci schop- 
nost "úplně" všechno v sobě vypnout. Začínejte od rela- 
xace svalových skupin (kromě těch, které udržují nezbyt- 
nou polohu - např. chůzi, stoj, sed...) a v těsném zá- 
věsu nato uvolňujte teké všechny předchozí spoje mysli 
(kromě funkčních vjemů, nezbytných v dané situaci). Na- 
učte se realizovat toto vypnutí osobnosti "bleskově", 
strmě a za velmi krátkou dobu dosáhnout dna uvolnění, 

V následné aktivizaci už pak všechny systémy osobnosti 
energetizujte s funkčním zaměřením na DANÝ ÚKOL, Kysl, 
svaly, vše. Vzestup následné aktivity přesáhne (častě- i 
jí značně) úroveň, ze které jste do relaxace vstupovali, 
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Aktivace po relaxaci 


Součástí cvičení relaxace je nezbytné učinít také cvi- 
čení funkční zpětné aktivace - zvláště u dlouhodobých rela- 
xací (necvičíme-li je za účelem usínání). 


o Praxe: V relaxaci jsi dosáhl maxima uvolnění, Uvědom si 
to a započni aktivační cvičení, které podmíní koncentraci úsi- 
lí žádaným směrem: Svírej palce a prsty rukou v pěst, vždy 
až do prožitku maxima tenze a uvolňuj, právě- tak s prožitkem 
uvolnění. Stejně tak svírej palce a prsty nohou (jakoby 
v pěst) a uvolnuj. Napínej a uvolňuj zvláště svalovinu rtů, 
tváří, nosu, dolní čelisti, napínej a uvolňuj jazyk - prostě 
bez zábra vytvářet grimasy a škleby. Stahuj a uvolňuj nitro 
břišní dutiny a dno pánve, 


Tyto aktivační stahy můžeš - kromě grimas - realizovat 
vcelku nepozorovaně, ve většině běžných situací života. Tepr- 
ve sekundární význam má celkové protažení, pohyby kloubů atd., 
jak jsme běžně naučeni ze školní i dobrovolné tělovýchovy. 


Pro aktivaci celé osobnosti jsou dominantní: palce, 
prsty nohou a rukou, nitrobřišní orgány, jazyk, rty a obliče- 
jové svaly, zvláště kolem úst (poznejte, že různé grimasy, 
přestože jsou terčem žertů o józe, jsou fyziologicky velmi 
funkční - s ohledem na své okolí, na sociální vazby je ale 
užívejte jen v soukromí a beze svědků), 


NĚKTERÁ RELAXAČNÍ CVIČENÍ 
Dílčí a celková relexace 
a) Dílčí uvolnění (praxe na několika příkladech ukáže meto- 
diku) 
s“ Obličejové svaly: 


Cvičte v libovolné poloze, která je funkční v daném okax- 
žiku. Navodte totální tenzi obličeje "áábelským" škle- 
bem - vědomím kontrolujte, aby žádné část obličejové 
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svaloviny nezůstala v klidu. Zavřete oči s uvolněním 
obličeje. S uvolněním svalů se uvědomujte prožitek tep- 
la, který je důsledkem prokrvování. Po chvilce s očima. 
zavřenýma vneste napětí jen do svalů nosu, rtů, úst a 
jazyka. Tenze dostoupí maxima - vědomím ji vypněte a 
prožívejte uvolnění, postupně nahrazované teplem. Obli- 
čej je zcela zbaven návykových grimas, rty jemně poote- 
vřeny, jazyk uvolněný. Jste bez výrazu. Svoji individua- 
litu vnímáte spíš za čelem, 


Aktivace: Oči stále zavřené, aktivujete rty, nos, jazyk, 
tváře. Oběma dlaněmí přikryjte spánky, konečky prstů se 
setkají na čele. Shora dolů jemným pohlazením setřete 

z obličeje zbytky tenze a neutrality, pod dotekem prstů 
otvírejte oči, uvědomujte si opět svůj jemný úsměv (ja- 
koby zevnitř) a svůj charakteristický výraz ++« 


Břišní dutina: 


Ležíte na zádech, nohy v kolenou pokrčeny, chodidla na ze- 
mi, kolena se uvolněně dotýkají. Paže volně podél těla, 

v loktech pokrčené, dlaně k zemi. Vjem doteku beder se 
zemí. Vjem klidného dechu hrudí. Nádech - hruč se vzdou- 
vá, výdech - hru klesá. Série takto prožívaných dechů. 
Po jednom výdechu zádrž (přestanete dýchat), ale nádecho- 
vý pohyb hrudí uskutečněte, Pak jej uvolněte jako ve vý- 
dechu (stále nedýcháte) a znovu v bezdeší s prázdnými 
plícemi nádechový pohyb, výdechový pohyb «.. Po několika 
pokusech, při potřebě nádechu rozpustte blok ve výdechu 

a pomalu, klidně naplňte plíce - ne příliš, až podruhé 
víc.a potřetí víc ... klidné, uvědomělé dýchání převáž- 
ně hrudí. Vědomí mechniky pohybu hrudi. Po některém vý- 
dechu opět zádrž, plíce nenásilně vyprázdněné a falešné 
dechové pohyby hrudí rychlejí a ve větší četnosti. Po vý“ 
dechovém pohybu jemný nádech,návrat ke klidnému dechu, 
vědomí hrudi «.. Po třetím "pumpování břichem" ještě ví- 
ce zrychlete pohyby. Po uvolnění z těchto cílených akti- 
vit (tenzí) do nitra břicha nechte břicho a pánev p 


"roztéct"“. Za vlnou uvolnění vnímejte teplo. Celé nitro 
břišní dutiny je naplněno příjemným teplem a prázdnen.,.. 


Aktivace: Zopakujte jeden cyklus "pumpování"“, protáhněta 
se do daleka "křížem-krážem“, pokoulejte se z boku na bok... 


Šíjové svaly a krční obratle: 


V sedu mírně předkloněni, či ve stoji, hlavu hadovitým 
pohybem vytahujte vzhůru, co nejvýš, vysoko, až cítíte 
tah hlavy ve svalech šíje a beder. Tah uvolněte, hlava 

klesá na hruč pří jemném pohybování bradou do stran... 


, Shrnutí metodiky: Dílčí tenze, cílená do oblasti budoucí 
relaxace. 


= Prožití vlny uvolnění a její prohlubování v dané ob- 
lasti, 


= Aktivace počíná od místa maximální relaxace, celkové 
protažení..« 


b) Jógový spánek (jóganidra), ukázka jedné z mnoha možných 
variant celkové relaxace: 


Na pevné, příjemné podložce ležíte pohodlně na zádech, no- 
hy mírně od sebe (tak, jak je to příjemné = vyzkoušej), pa- 
že dlaněmi k zemi, v lokti mírně pokrčené (tak, jak je to 


příjemné - vyzkoušej), nos míří kolmo vzhůru, nikoliv 
do atrany, oči zavřené, 


Má-li relaxace trvat déle, mají se cvičenci přikrýt nebo 
jinak pojistit proti chladu (deka, tepláky). 


1. Jógový spánek je možno zahájít vyslovením sankalpy 
(v duchu), tj. formulací hesla, jímž se chci řídit, 


2. Mysl večte uvedeným schematem, místa záchytu si jen 
na okamžik představte, pohladte je v myslí a po pohla- 
zení v nich prožijte uvolnění a teplo, 


ki 


Postup relaxace: 


1 - palec a prsty pravé (P) nohy (i nárt, chodidlo, kotník) 

= palec a prsty levé (L) nohy (i nárt, chodidlo, kotník) 

= P. noha - okolí kolena a okolí kyčle 

-= L. noha = okolí kolena a okolí kyčlo 

= nitro pánve a břišní dutiny 

nitro hrudní dutiny 

= P. rameno, P. loket 

= L. rameno, L. loket 

+ P, ruka = zápěstí, malík, prsteník, prostředník, ukazo- 
vák, palec 

= L. ruka = zápěstí, malík, prsteník, prostředník, ukazo- 
vák, palec 

= čelo, P a L oko, mos, P a L tvář, horní ret, dolní ret 

= zuby, patro, čelisti, jazyk od špičky ke kořeni, hltan 

- těžké, uvolněné tělo leží někde hluboko dole a (vy) sí 
je prohlížíte shora. Objevíte-li ještě někde přetrváva- 
jící napětí, jemně tou částí těla pohněte - a napětí 
odezní. Cítíte velkou tíhu těla a současně prožíváte po- 
cít vznášení, tepla +.. 
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Aktivace: 


= Pohyb prstů, dlaní a chodidel “v pěst“ a rozevření, 
Znovu a znovu. (Svírejte i prstce nohou "v pěst";. 
Grimasy obličeje. 

= Přidat krouživý pohyb v zápěstích a v kotnících. 

- Přidat pohyb loktů a kolen, 

= Přidat pohyby ramen a kyčlí, 

- Přidat pohyby v pase a krční páteři, Grimasy a úsměvy atří- 
dat. Pohyby břichem, 

- Uvolněně tančete na zemí. Vnášejte nepravidelnost a rytmus 
do pohybů. Usmějte se sami sobě. Posadte se osvěženi, se 
zážitkem vnitřního očištění a osvěžení +.. 


Pozn.: Žádný typ relaxace (včetně joganidry) by neměl trvat 
déle než 45 min., někteří autoři uvádějí ještě kratšířdobu 
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(40 min.), vzhledem k riziku hypotonie. 

Z psychologického hlediska je nutno respektovat i fakt, že 

pří dlouhodobých relaxacích navozených cvičitelem se může 

objevit jistá forma citové závislosti cvičenců na jeho osobě, 
xXx 


PRÁNÁJÁMA 
ÚvoD 


Většina pránájámových technik je určena pokročilejším 
cvičencům, kteří zvládli plný jogový dech, absolvovali prů- 
pravná cvičení, ásány, základní relaxační postupy a dovedou 
zaujímat potřebné bandhy a mudry. Měli by mít zvládnuté otáz- 
ky duševní hygieny (jama, nijama) a být již na určitém stup- 
ni psychické vyrovnanosti, 


ní organismu pomocí dýchacího procesu. Cvíčenci se mají na- 
učít využívat dechu k odstraňování poruch a nevyváženosti 
organismu a tím ke zvýšení celkové zdatnosti a odolnosti vů- 
čí rušivým vnějším i vnitřním vlivům, 

Cvičitel, který má vést nácvík pránájámy, musí mít po- 
třebné znalosti fyziologie a delší zkušenosti s pránájámový- 
mi technikami, Je třeba zdůraznit, že chybný metodický pos- 


tup nebo nepřipravenost cvičenců může vést až k poškození 
zdraví. 


Cvičení pránájámy se obvykle zařazují na závěr cvičební 
jednotky po cvičení ásán a po relaxaci, 


TEORIE 


Slovem pránájáma se v joze označují různé techniky prá“ 
ce s dechem, Pránájáma je založena na odpozorování některých 
souvislostí v těle, které jsou tak jemné a nenápadné, že uni“ 


kají běžné pozornosti člověka a kladou též otázky moderní fy“ 
ziologii,. 
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Úvodom k pránájámé ý dech, Je však třeba 
onit 91, že jo rozdíl mozí plným Jogovým dechem (což je 
vlustně prohloubené, fyziologicky správné dýchání) a vlastní 
pránájámou. Plný Jogový dech není pránájámou, ale ja její pod- 
mínkou n zásadním předpokladem. Musí byt proto dobře zvlád- 
nut jeňtě před jejím znhájením a to všechny joho tři složky 
(doch břišní, hrudní, podklíčkový) a zejména pak jejich sla- 
dění. AK již dýchámo hluboce nebo zlehka, vždy bychom měli 
zupojít všachny tři složky plného dochu, 


u 


Blahodárný účínek plného dechu, tedy hluboké dýchání 
a joho modifikace, douvisí s lepší vontilací plic, s vyšším 
pčěívodom kyslíku a vyšším vylučováním kysličníku uhličitého - 
v tím s Lopěť výmůnou látkovou v orgánech a tkáních, Přesto 
plný dech nomá nic apolečného s forsfrovaným (usilovným) dý- 
cháním nebo a hyporvontilací (nadměrným vystupňováním dýchá- 
ní). 


Dochové ovlčení, hluboký dech a jeho modifikaoce, g0 lé- 
čebně používají nojon pří chorobách dýchacích cost a plic 
(kde ve používá 1 Corafrovaný-uailovný-dech), ale i k různým 
torapoutickým účelům, 


Souvisloati mozi dechom a omocomi, předovším uvolňující 
- půnobení výdochové oložky, používají 1 něktoré psychoterapeu- 
tické améry, 


Toorio půnoboní pránájámy na Jidoký organismus 

Pránájňma není zuměřaná tolik na lepší ventilací plic, 
nobo mm zvýšeny přívod kyslíku (to vyplývá již ze samotné po- 
vahy průnájůny), alo jojí význam apočívá v ovlívňování samot- 
ného dýchnelho centra a jeho funkce. Dosahuje se toho hlavně 
vědomým zaváděním umělých rytmů a vzorců dechu, K úpinénu po- 
chopaní působení s významu pránájámy nemámo joště dostatek vě- 
dackých údajů, alo dosavadní výzkunné práce přece jen umožňují 
fovmailovat určité důle2lté hypotézy a obrucí naší pozornost 
nn důležitá body, 
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Dříve než přistoupíme k hodnocení účinků pránájány, uve“ 
deme jejich charaxteristické rysy a aspekty: 


Prénájáma je záměrné, volní řízení dechu, v kterém roz- 
lišujeme 3 fáze - složky: nádech - púraka 
výdech - réčaka 
zádrž dechu - kumbhaka 


K tomu přistupuje i správné držení těla, některé bandhy 
(uzávěry) a mudry. V pránájámě se klade značný důraz na fázi 
zádrže -= na kumbnáku. 


Pataňdžali rozlišuje ve avém díle JÓGASÚTRA čtyři druhy 
pránájámy, právě podle typu zádrže - kumbhaky: 


I |- báhja kumbhaka (zádrž po úplném výdechu) 

II —- antara kumbheka (zádrž po plném nádechu) 

III - kévela kuubheka (zádrž nastává spontánně) bez závislos- 
tí na předcházejícím dýchání - především při meditaci) 

IV —- kévala kumbheka /zádrž nastává spontánně, sle po před- 
cházející dechové technice, pravděpodobně po hyperven“ 
laci) 


Delším významným rysem pránájámy je časový poměr těchto 
3 fází - nádechu, výdechu a zádrží. Cílem je dosažení dechové- 
ho vzorce l:4:2, přičemž 1 časovou jednotku trvá nádech 
4 časové jednotky trvá zádrž 
2 časové jednotky trvá výdech 


Trvání časové jednotky je dáno dechovou kapacitou žáka 
a postupně ase prodlužuje, rnenásiině a citlivě. Podle pokroči- 
losti žáka se nakonec přidává ještě zádrž po výdechu, takže 
konečný poměr má být 1:4:2:4, to znamená 


nádech zádrž výdech zádrž 
pĚ : 4 5 2 3 4 


Zpomalování dechu ge nacvičuje cpatrně, krok za krokem, 
takže 1 dechový cyklus vychází na dobu l minuty. Někteří jo- 
síni dokáží dýchat ještě pomaleji. Mohli bychom dokonce 


- 47- 


stručně charakterizovat celou pránájámu tak, že vlastně učí 
ovládat dýchání pomocí jeho podstatného zpomalení, 


Je známo, že hloubku a frekvenci dýchání určuje naše de- 

chové centrum v závislosti na metabolickém stavu organismu 

a na stavu nervovém automaticky, to je bez našeho vědomého zá- 
sahu. Při pránájámě naprotí tomu vědomě vnucujeme dechovému 
centru určitý rytmus, který udržujeme určitý čas. Tím proovi- 
čujeme samotné dechové centrum. ÁDůležitou podmínkou při cvi- 
čení - jak se zmíníme později - je, že po celou dobu celého 
pránájámového cvičení udržujeme uvolněnost svalstva a mysli). 


Třetím charakteristickým rysem pránájámy je udržování 
(kladení) odporu proudícímu vzduchu v dýchacích cestách, Do- 
sahujeme toho například stahováním hlasivek (udždžají), nebo 
dýcháním jen jednou nozdrou, druhá je uzavřena prstem (súr- 
jabhédana), nebo stočením jazyka do trubičky a vedením dechu 
jazykem (sítkarí, šítalí), 


Klasik hathajógy Svátráráma ve své Hathapradípika uvádí 
8 druhů pránájámy, které se odlišují tím, jakou technikou 
(modifikací) provádíme nádechy a výdechy: bhástrika, súrjabhé“ 
dana, udždžají, bhrámarí, sítkarí, šítalí, plaviní a murča, 


Některí autoři doporučují při pránájámě lehce stáhnout 
svaly podbřišku a svalovinu pánve. Tím se má zabránit hroma- 
dění krve v pánevní oblasti a naopak dosáhnout lepšího oběhu 
krve v celé břišní oblasti (splanchnické) s orgány a důleži- 
tými žlázami vnitřní sekrece. Navíc. se tím může i ulehčit ná- 
vrat žilní krve do pravé poloviny srdce, 


Různé jógové školy sí vypracovaly své vlastní postupy 
v nácviku pránájámy a uvádí také popis své koncepce těchto 
postupů a jejich zdůvodnění, 


. V následující části se budeme zabývat fyziologickými 
důsledky uvedených charakteristik pránájámy na organismus. 


Při vyšší pránájámě se zařazuje zádrž-kumbhaka po náde- 
chu i po výdechu. Je-li zádrž po nádechu, tedy při naplněných 
plících, je vnítrohrudní a vnitrobřišní tlak pozitivní a 


dl 
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stoupá. To napomáhá celkovému krevnímu oběhu, odstraňuje hro- 
madění krve v orgánech a navíc, zvýšeným přítokem krvé stimu-. 
luje funkci vnitřních orgánů. Musíme si však být vědomi toho, 
že to klade zvýšené nároky na srdce a proto cvičenci se srdeč= 
ními chorobami nesmí zařazovat zádrže vůbec. (Ak. Dostálek - 
způsobilost k pránájáme: nepoškozené erdce, cévy, plíce bez 
patologických změn), 


Je-li zádrž po. výdechu, tedy při vyprázdněných plících, 
vzníká ve vnitrohrudní i vnitrobřišní dutině negativní tlak. 
To vyvolá mírnou expanzi (rozepnutí) vnitřních orgánů, což 
vede zároven k oběhovým změnám, Po určitém "odkrvení“ nastává 
zvýšený přítok okysličené krve do orgánů, Tím dochází opět 
k jinému druhu stimulace jejich činnosti. 


Zařadíme-li při zádrži džálándharabandhu (přitlačení 
brady k hrudníku) dochází tlakem na nervové pleteně karotické- 
ho sinusu ke změnám ve vegetativním nervovém systému: z pře- 
vládaející převehy sympatiku dochází k posunu různého stupně 
ve prospěch parasyupatiku (to jest k fázi regenerace organis= 


nu). dy 


Je možno očekávat, že při jakékoliv zádrží dechu dochá- 
zí ke zvýšení obsehu kyslíčníku uhličitého (co) v krvi, 
v plicních cestách a ve vydechovaném vzduchu 8 současně ke 
snížení přísunu kyslíku (0) do orgánů. V určitém smyslu to 
napodobuje změny, které vznikají při těžké fyzické práci - 
ale pří pránájámě je situace podstatně odlišná, Vzestup co, 
nastává postupně a je čas k adaptaci těla, Svaly jsou uvolně- 
né (takže nedochází k současnému vzestupu kyselých metaboli- 
tů, jak by tomu bylo při tělesné námaze) a spotřeba kyslíku 
Je snížená, Adaptace na lehce hypometabolický stav je pro or- 
ganismus prospěšná, zlepšuje jeho schopnost vyrovnávat se 
se změnami okolí, zlepšuje jeho homeostatickou (vyrovnávací- 
vyvažovací) achopnost. 


Také je známo, že mírné zvyšení hladiny o) v krvi půso- 
bí uklidnujícně (na rozdíl od vyšších hladin, které sílně 
povzbuzují dechové centrum), dále zlepšuje krevní oběh 
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v mozku a také trénink hypoxie (sníženého příkonu kyslíku), 
který stimuluje vaskularizaci myokardu (zmnožení cév v srdeč- 
ním svalu). Důležité je, že ve všech těchto situacích zabra- 
nujeme dechovému centru v jeho normální reakcí na uvedené me- 
tabolické změny a vědomě, vůlí, udržujeme jistou dobu určítý 
dechový vzor po dobu cvičení, 


Není možno zapomenout ani na účinek rytmicity. Víme, že 
některé rytmy mají silný povzbuzující účinek, jiné naopak 
uklidnující (kolébání dětí a kolébání vůbec). Udržujeme-li 
po určitý čas určitý dechový vzor (dechový rytmus), indi- 
kujeme tento rytmus i do dalších tělesných systémů, především 
do nervového systému. Můžeme tedy předpokládat, že zpomalený 
rytmus dýchání povede i k utlumení nervové hyperektivity. 


Výsledky některých pokusných sledování ukazují, že zvý- 
šení odporu v dýchacích cestách má kladný vliv na krevní oběh 
v srdci i plících. Byly provedeny srovnávací výzkumy mezi dý- 
cháním se zúženými hlasivkami (udždžájí) a hlubokým dýcháním. 
V obou případech se stejným poměrem trvání nádechu a výdechu, 
tj. 5 sekund nádech a 10 sekund výdech. Bez zádrže, aby se 
projevil účinek odporu vzduchu v dýchacích cestách. Výsledky 
byly překvapivé. Při udždžájí došlo k signifikantně vyššímu 
výdeji krve ze srdce (+17 %), se zvýšeným plněním pravé srdeč- 
ní komory, přičemž se srdeční frekvence nesnížila. Současně 
byly zjištěny známky lepšího oběhu v plících. Tyto výsledky 
byly patrné už po lOti kolech tohoto typu dýchání udždžájí 
(Bhole, Měšťan), 


V Benáresu se uskutečnily výzkumy zjištující celkový 
účinek dlouhodobě cvičené pránájámy. Skupina dobrovolníků 
cvičila pránájámu šest měsíců 20 minut denně. Používali ča- 
sový poměr: nádech 2, zádrž 8, výdech 4 (2:8:4). Po 6t1 mě- 
sících se zjistily změny různých biochemických parametrů, kte- 
ré byly vysvětlovány jako následek příznivého účínku práná“ 
jámy na metabolickou aktivitu tkání a orgánů. Při elektro- 
encefalografických studiích zjistili větší zastoupení alfa 
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rytmu, z čehož usuzovali na vyšší stupen mentálního uklidně- 
ní (Prof. Udupa), 


Až doposud jsme hovořili o změnách na periferii těla. 
Hlavní a nejdůležitější změnu však nacházíme na úrovni cen- 
trálních regulací, v činnosti dechového centra a ve vyšší 
nervové činnosti vůbec. Fyziologové opakovaně dokázali, že 
dechové centrum svou rytmickou činností působí na rytmickou 
složku dalších tělesných systémů. Dechové centrum má svůj 
vlastní rytmus. Signály, které přicházejí z periferie těla 
y souvislosti s výměnou látkovou a signály z vyšších nervo- 
vých center odrážející psychický atav působí na tento rytmus 
a mění jej. 


S rytmy respiračního centra jsou však synchronizovány 
1 aktivity dalších systémů, především kardiovaskulárního 
(srdeční a cévní) a svalová aktivita, Týká se to i činnosti 
samotných mozkových buněk. Můžeme tedy právem očekávat, že 
jakákoliv změna rytmické aktivity dechového centra bude mít 
dopad na všechny ostatní synchronizované pochody v těle 1 
na činnost samotného mozku. 


V současnosti máme už k dispozici některé výsledky zá- 
kladního výzkumu o účinku některých hathajógových cvičení 
včetně pránájámy. Výzkum zahrnoval techniky nazývané: naulí, 
kapálabháti, džapa, súrjabhédana-pránájáma a zachycoval také 
rozdíly mezi účinkem normálního dechu a dechu s řízenými ryt- 
my. Působením uvedených zkoumaných cvičení byly opakovaně 
zaznamenávány změny v EEG aktivítě. Byly zřetelně vyjádřené, 
specifické pro určité oblasti mozku a reprodukovatelné v opa- 
kovaných pokusech, Tyto údaje není ještě možno interpretovat 
úplně a s konečnou platností, ale dokázalo se, že všechny vý- 
še uvedené techniky, včetně pránájámy, mají výrazný a cí 
fický vliv na vyšší nervovou činnost. 


Klasická jógová literatura zdůrazňuje ensrgetický efekt 
pranájámy. Pránájáma údajně dává tělu k dispozici víc energie 
a umožňuje její správné ovládání podle potřeb organismu. 


R 
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Existuje také mnoho empirických poznatků, že je možno napří- 
klad získat pránájámou mimořádnou tělesnou sílu a podobně. 
Doposud ale není zpracovaná metodika, která by umožnila ten- 
to proces vědecky dokázat. Z lékařského hlediska je třeba va- 
rovat a upozornit, že nevhodný postup při pránájámě může mít 
škodlivý dopad. Především postupuje-li žák příliš rychle k po- 
kročílejším stupňům, tj. k zádržím, Nejznámější poruchou je 
tzv. respirační neuroza. Postižený cítí stále nucení k hlubší- 
mu nádechu, jakoby se nebyl schopen nadechnout. V takovém pří- 
padě je třeba přerušit dechová cvičení a začít znovu s prů- 
pravnými cviky od samého začátku. Postup musí být pomalejší 
nežli předtím. Při přehnaném a neuváženém provádění zádrží 
může dojít přímo k poškození srdce a plic. 


Není proto možné pránájámu, především její vyšší stupeň 
se zádržemi cvičit jenu podle literatury. Podle literatury se 
však může cvičit plný dech a průpravné techniky; jakmile však 
chce žák pokračovat dále (po zvládnutí průpravných technik), 
je potřebné individuální vedení zkušeným učitelem, 


Závěrem můžeme zevšeobecnit, že pránájáma svým působením 
rozšiřuje vědomé ovládání našeho těla do oblasti autonomního 
řízení. Dýchání je činnost jednak podléhající vůli, jednak 
autonomní, bez našeho řízení vůlí. Pránájáma rozšiřuje volní 
složku. Tím, že vnucujeme dechovému centru určité dechové ryt- 
my a podstatně zpomalujeme dýchání (což se projevuje i mimo 
cvičební jednotky v běžné činnosti), ovlivňujeme jeho aktivi- 
tu a rytmicitu. Tím však nepřímo působíme na všechny další 
pochody v těle a rozšiřujeme jejich reaktivitu na změny příchá- 
zející z vnitřního i vnějšího prostředí (homeostatické mecha- 
nismy ve smyslu lepší homeostázy). 


Z hlediska duševní činnosti pránájáma naši psychiku 


uklidňuje a připravuje nás lépe na snášení zátěží a reagování 
ve stresových situacích. 


V 


POKYNY KE CVIČENÍ 
ZEtstop ke ovičení pránájímy 


Pří nácviku plnáho jógového dachu jone ae naučili pozoro= 
vat dýchací pohyby a pocity ze avalů po dobu nádechu — č$vána 
a po dobu výdachu = prněvánsa, Nyní přajdemo na pozorování 
jomnějších odezov z hlubátch atruktur tóla. Proto nochámo 
plný Jogový doch plynout volněji, Aby ne načo pozornont noza= 
měřovala k dýchacím pohybům, a budeme vnímat jomnějňí pocity 
ppojoné s nádachom =- půrnaka a a výdochom = ráčaka, (Jak jo vl- 
dět, v j0z9 99 pro nádoch a výdech používají různé názvy po- 
dle toho, kam Je znměřeun nnáe pozornont)., Budeme vnímat jak 
99 naplňují a vyprazdnají plicní elvooly, uvědomíme 91 pocit 
plnosti a prázdnoty v plících, Šíření nervových vzruchů, kto- 
ré nás nutí nadechnout a vydechnout n podobná, K tomu jo vňak 
potřebná voliká vnímavost, sountředěnont a trpělivoat, Knždou 
techniku musíme zkoumat jak ne nán působí po otránce tělonný 
4 duňevní. Dudame=li přílič spěchat a navěnujeme zkoumání 
a prooltování dostatek čanu = nozjlatíme nic, Jodna a tatáž 
technika může vyvolávat u různých Lidf různé pocity (díření 
tepla, eloktrizování, mravenčení, bnrovné a zvukové vjomy 
apod.). %áloží nn typu jednotlivce, na jeho těloaných 4 psy- 
ohtekých dlaspozicích a způsobu životoaprávy. Uvádí-11 někdo 
poplsy zážitků tohoto druhu, potom ja třebn Je brát jako 


vysloveně individuální a noannžit na pocity napodobovat. Su- 
Koace přijatá zvoněí najaou nkutačným vlnatním zážitkom, 


Ke ovičení bychom měli přistupovat klidně, zkoumavě a Jakoby 
99 zvědavontí, 


Souhrn zásad při cvičení práná jámy 


1) Cvičí se va ntavu tělonný n duševní pohody. K donnžouf to- 
| hoto stavu alouží předcházajíc 


í Józový výovik (Jamn, nijaz 
ma, průpravná ovlčaní, 


Ánuny). 


2) 


3) 


4) 


5) 
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Zvolená pránájámová technika má odpovídat stavu naší tré- 
novaností a individuálním potřebám, V žádném případě nemá 
vést ke zhoršení uvedené pohody. Mysl má neustále sledovat 
dýchací proces a nesmí se nikde toulat, proto ve stavu psy- 
chického rozrušení neprovádíme pránájámu. I tělesná únava 
a těžké jídlo zhoršují kvalitu cvíčení, protože způsobují 
otupení vnímavostí a vyžadují zvýšený přítok kyslíku 

do organismu. Tím se ztěžuje pomalé, regulované pránájámo- 
vé dýchání. 


Při pránájámě se dýchá s mírně zvýšeným odporem proti prou- 
dění vzduchu. Používají se k tomu různé techniky: stažení 
hlasivek (udždžájí), střídavé ucpávání nosních dírek (ná- 
díšodhana), bzučívé dýchání (bhrámarí), zúžený otvor úst 
(šítalí, sítkarí). 


Dech je ve všech fázích pod kontrolou vědomí. Nádechy, vý- 
dechy a zádrže se sledují z hlediska jejich hloubkových 
účínků na organismus a také z hlediska souvislostí s řídí- 
cími centry. 


Při pránájámě se používají doprovodné techniky - bandhy 

a mudry, Především je to kontrakce pánevního dna (míla- 
bandha) a stažená spodní část břišní stěny (uddijánamudra), 
Tím se vytváří účinná podpora pro útroby, které jsou při 
hlubokém dýchání stlačovány do pánevního dna, kde se tím 
zhoršují občhové poměry. Múlabandha je důležitá zvláště 

při nádechu a kumbhace, když jsou útroby stlačené dolů, 

ale může ge udržovat po dobu celého cvičení. Po určitém 
čase cvičení se tato bandha začne tvořit takřka samovolně, 
Další důležitou technikou při pránájárě je džálándharaband= 
ha, Slouží k regulaci krevního tlaku v hlavě, zvláště po do- 
bu delších zádrží po nádechu. Při některých cvičeních ae 
ještě používají: Uddijánabandha, ašvinímudra a khečarí- 
mudra. Slouží k usměrnění šíření impulsů pránické aktivity. 


Většina klasických textů zdůrazňuje prodloužený výdech a to 
podle schopností cvičícího. Po dobu výdechu se zmenšuje na- 
pětí, člověk se uklidnuje, Protože jsme většinou v napětí, 
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potřebujeme se stále uvolnovat a zvyšovat tak schopnost 
vnitřního sebevnímání, Naopak nádech zlepšuje naši achop- 
nost vnějšího vnímání. Nejčastěji se uvádí, že doba výde- 
chu má být dvojnásobkem nádechu. Prodlouženým výdechem se 
zabezpečí 1 lepší vyprázdnění plic, zdokonalí se výdech. 


6) Při pránájámě se používají zádrže dechu po nádechu a po vý- 
dechu. Tyto zádrže jsou ale velmi odlišné od normálního za- 
držování dechu. Především se provádějí bez úsilí a vyplýva- 
Jí spíše z vnitřní potřeby. Podobá se to situaci, když chce- 
me třeba poslouchat tichý zvuk a zadržíme přitom dech. Po- 
zornost se v tom případě soustředí na zvuk a člověk si ani 
neuvědomuje, že zadržel dech. Vrcholem pránájámy je kévala- 
kumbhaka. Je to mimovolné zadržení - zastavení dechu v kte- 
rékoliv dechové fázi, úplné odpoutání se od dechovým pohy- 
bů s hlubokým vnitřním vnorem, 

Při dechových zádržích obzvlášť platí zásada: pozvolna a 
nenásilně zvyšovat zátěž, 


7) Každou techniku je třeba opakovat vícekrát. Dýchací rytmus 
ovlivňuje další tělové rytmy, ale musí se mu poskytnout 
určitý čas, aby mohla nastat rezonance (aby mohlo dojít 
k ozvěně), Minimum potřebné k tomu, aby se pránájámové tech- 
nika jakž takž projevila v organismu je 10 opakování, 


8) S postupem výcviku se pozornost zaměřuje od vnímání hrub= 


ších pocitů k jemnějším. Doporučuje se postupovat v tomto 
pořadí: 


a) sledovat vstup a výstup vzduchu nosními dírkami (teplo- 


ta vzduchu, rychlost proudění, přestávky mezi nádechy 
a výdechy); 


i b) sledovat zvuk, který vzniká při, dýchání; 


c) vyhledat bod v těle, ve kterém cítíme zvýšenou aktivitu 
a na tento bod zaměřit pozornost; 


d) pociťovat a usměrňovat dechovou aktivitu v různých bo- 
dech těla; 


S 


ZN 
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e) uvědomit si občasné samovolné zastavení dechu v které- 
koliv jeho fázi (kévala kumbhaka); 


f) získat další, jemnější vnitřní zkušenosti. 


9) Není třeba cvičit všechny dechové techniky, každá technika 
má své specífické účinky. Proto má výběr technik vycházet 
z individuálních vnitřních potřeb cvičícího. K tomu je po- 
třebné, aby poznal sám sebe a účinky příslušných technik, 
Protože jedno i druhé je poměrně náročné, doporučuje se cvi- 
čit pod vedením zkušeného učitele. Podle tradičních před- 
pisů se má před pránájámou zařazovat kapálabháti s frekven- 
cí 60 až 120 výdechů za minutu. 


POPIS JEDNOTLIVÝCH TECHNIK 


Kapálabháti (zářící lebka) 


Posadíme se například do vadžrásany. Páteř je vyrovnaná, 
kolmá k zemi. Výdech se uskuteční prudkým smrštěním dolní a 
střední části břicha, při kterém tah směřuje dozadu a nahoru. 
Automaticky se pří tom stáhne i pánevní dno, což je též vhod- 
né vnímat. Při tomto výdechu zůstává hrudník pasivní, nezdví- 
há se, ani se nerozšiřuje. Nádech se děje samovolně uvolněním 
stažené břišní stěny, Následuje ihned další prudký výdech. Za- 
čínáme pomalu, vědomě, například 10ti výdechy a později, 
po zvládnutí techniky, zvyšujeme podle své kondice počet a 
frekvenci až na dva výdechy za sekundu. Oproti jinému typu ka- 
pálabháti sloužícímu k pročištění nosních průduchů, je kapá- 
labháti, které je součástí pránájámy o mnoho jemnější, Vyráže- 
ný vzduch nemá vyvolávat zvuk v nozdréch, ale má se ozývat 
v hrdle a směrem nahoru do středu čela, mezi obočím. Vypadá 
to, jako bychom chtěli vyluzovat zvuk HM, HM, HM «.. Dbáme 
při tom na to, abychom pohybovali jen bříchem, Hrudník je ne- 
hybný a uvolněný, 
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Udždžájí (dýchání se staženými hlasivkani) 

V oblasti hlasivek mírně zúžíme dechové cesty. Jako by- 
chom chtěli vyslovit H. Pří dýchání se tím zvýší odpor proti 
proudění vzduchu, takže vzníká zvuk, který se podobá dechu 
hluboce spícího dítěte, Zaměříme pozornost na tento zvuk, 
postupně ho zjemůu jeme, až ho vnímáme pouze sami, Procituje- 
me i působení tohoto způsobu dýchání na mysl. Po dobu cviče- 
ní udržujeme mírně staženou spodní část břícha (uddijánamud- 
ra). Dýchání je hluboké, pomalé s tendencí prodloužit výdech 
na dvojnásobek nádechu. Zvuk se nemá utvářet v nose, ale má 
vycházet z hrdla, Svaly na tváři mají být uvolněné - také 
nozdry jsou uvolněné. Udždžájí je pří delším provádění vhod- 
né spojit s khečarímudrou. Udždžájí působí uklidňujícím způ- 
sobem na psychiku, a je proto vhodné používat tuto dechovou 
techniku při cvičení ásan pro lepší soustředění, Je možné ho 
vyzkoušet proti nespavosti. 


Šítalí, sítkárí (ochlazovací dech) 

Jsou to dva způsoby dýchání, při kterých vyjímečně na- 
*dechujeme ústy. Při šítalí vytvoříme z jazyka trubičku (ká- 
kinimudra), kterou nadechujeme. Při sítkárí přitlačíme špič- 
ku jazyka k dolním zubům a nasáváme vzduch koutky úst po stra- 
nách jazyka. V obou případech se při nádechu vytváří odpor 
proti proudění vzduchu. Po nádechu uzavřeme ústa, spolknere 
sliny a zařadíme džálándharabandhu a múlabandhu. Po krátké 
zádrži (kumbhaka) uvolníme džálándharabandhu, nadechneme ješ- 
tě trochu a pak pomalu vydechneme nosem. Po dobu výdechu může- 
me múlabanáhu uvolnit, nebo ji udržovat stále. 


Bhrámarí (včelí bzukot-čmelák) 


Posadíme se do některého jógového sedu. Dýcháme nosem, 
ústa zavřená. Při nádechu i výdechu rozezvučíme nosohltan, 
jako bychom chtěli vydávat zvuk hmmmm ... nebo hannn ++« 

Při nádechu je tón vyšší, připomíná zvuk vody a při výdechu 
je zvuk hlubší podobný zvuku čmeláka, Tón rá být stále stejně 
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vysoký, rovnoměrný a má plynout hladce bez chrčení. Není to 
zpěv. Snažíme se o dlouhé nádechy a výdechy. Komu by: se neda- 
řily tóny při nádechu, začíná bzučet pouze při výdechu a 

o zvuk při nádechu se bude pokoušet později. Abychom lépe vní- 
malí zvuk, můžeme si ucpat uši, nejlépe prostředními prsty. Při 
cvičení se hluboce soustředíme na sebe a sledujeme, v kterých 
místech vibrace nejvíc působí. Vibrace stimulují určité oblas= 
tí mozku a je-li člověk dostatečně klidný a soustředěný, může 
touto cestou dospět k zvýšenému vnímání odezev ze svého nitra. 


Pro lídi psychicky labilní, nervózní, neurotické apod, 
se doporučuje cvíčit bhrámarí pouze pří výdechu. (Stává se ta- 
ké, že lidé nevyvážení po cvičení bhrámarí při nádechu, míva- 
jí potíže se spaním, nebo usínáním.) Tito lidé se mají snažit 
o dosažení co nejhlubšího tónu bzukotu, plynulého a dlouhotrva- 
jícího. Cvičící se zaměřuje na vnímání vibrací měkkého patra, 
rezonancí v horní části nosohltanu a v lebce. Při tomto způso- 
bu bhrámarí v délce asi 5ti minut můžeme doporučit 1 k celkové- 
mu uklidnění, například před relaxací, technikou joganidra 
apod. : 

Cvičí-li bhrámarí více lidí současně, zvolí si každý 
svůj individuální rytmus dýchání i výšku tónu, Mimo rezonancí 
vlastních je možné vnímat i rezonance z okolí. Obvykle se ale 
cvičí s ucpaným © ušima a zavřenýma očima, Při skupinovém cvi- 
čení by měli ukončit cvičení všichni účastnící najednou a chví- 
li vnímat ticho, kterým se zdůrazní účinek bhrámarí, Cvičítel 
má dát povel k ukončení cvičení například zhasnutím a rozsví- 
cením světla v tělocvičně apod. 


Súrjabhédhana (sluneční dech) 

Při tomto cvičení stále nadechujeme pravou nosní dírkou 
a vydechujeme levou. Podle úrovně avé trénovanosti zařazujeme 
bud lehčí, nebo těžší dechové vzorce a příslušné techniky 
(džálándharabandhu při kumbace a múlabandhu po dobu celého 
cvičení). Postupně zvyšujeme počet cyklů až na čtyřicet. Tato 
pránájáma má povzbuzující účinky při depresi, únavě a útlumu. 
Má příznivý vliv na metebolismus a na činnost žlaz s vnitřní 


sekrecí. Cvičící mívá pocit, že se jeho tělo otepluje až pře- 
hřívá. 


Čandrabhédhana (měsíční dech) 


Postup je oproti slunečnímu dechu obrácený, nadechuje se 
pouze levou nosní dírkou a vydechuje pravou. Cvičení má tlumi- 
vý účinek. Je vhodné při napětí, podráždění a rozčílení, 


Nádíšodhana (střídavé dýchání) 


Podstatou dechu nádíščodhana je požadavek, aby oběma nosní“ 
mi dírkami prošlo za stejnou dobu stejné množství vzduchu. Vy- 
chází se z poznatku, že v nosních sliznicích jsou reflexní 20- 
ny, které jsou proudícím vzduchem drážděny a tyto vzruchy se 
šíří dále do mozku dvěma důležitými drahami. Pingala je dráha 
z pravé nosní dírky. Stimuluje pravou mozkovou hemisféru a po- 
kračuje dále podél páteře až ke kostrči, Ida prochází levou 
nosní dírkou, stimuluje levou mozkovou hemisféru a pokračuje dál 
po opačné straně páteře. (Některé prameny uvádějí křížení, tj. 
pravá nosní dírka - levá hemosféra a naopak. Zatím je doloženo 
ovlivňování čichových buněk souhlasné hemisféry (hlubší části) 
aatímco povrchové části se ovlivňují křížem). Jogíní odpozoro- 
vali, že mozkové hemisféry neplní úplně stejné funkce. Má-li 
být organismus v rovnováze, je potřeba, aby byly obě mozkové 
hemisféry stimulovány stejně, proto je třeba vyrovnat průtok 
vzduchu oběma nosními dírkami, 


Protože i zdravý člověk má nosní průduchy málokdy stejně 
průchodné (průchodnost se periodicky mění), jogíni docilují vy- 
rovnání průtokových poměrů tím, že střídavě uzavírají nosní 
dírky pomocí prstů, 


1. Posadíme se do pohodlného jogového sedu. Vyrovnáme páteř, 
zavřeme oči, ruce položíme na kolena a dvě až pět minut se 
soustředujeme na normální hluboké dýchání. 


2, Pravou ruku zdvíhneme k nosu, ukazováček a prostředník ohne- 
me do dlaně, nebo opřeme o střed čela mezi obočím. Palcem 
a prsteníkem budeme střídavě uzavírat nosní dírky. 
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3. I. etapa. Uzavřeme trvale pravou nosní dírku a uděláme 15 
až 20 dechů levou nozdrou. Potom uzavřeme levou nosní dír- 
ku a stejný počet dechů provedeme pravou nozdrou. Potom 
chvíli dýcháme oběma nosními dírkami a znovu vše zopakuje- 
me, Nácvik by měl trvat alespoň dva týdny a jeho účelem je 
naučit se soustředit pozornost na každou nozdru zvlášt. 


II. etapa, Uzavřeme pravou nosní dírku a nadechneme levou, 
Potom uzavřeme levou nosní dírku a vydechneme pravou. Pak 
nadechnemé pravou, uzavřeme ji a vydechneme levou. To je 
jeden cyklus. Dírky tedy střídáme, vždy po nádechu, Po pě- 
ti cyklech položíme pravou ruku na koleno a chvíli dýcháme 
oběma dírkami. Potom přidáme dalších pět cyklů střída= 
vého dýchání atd. až do počtu dvaceti cyklů, 

Po týdnu cvičení přidáme dalších pět cyklů atd., až se do- 
stanema na 40 cyklů, Tato etapa nácviku má trvat 5 až 6 tý, 
dnů. Prvé čtyři týdny volíme stejnou délku nádechu i výde- 
chu NsV = 1:1 (např. 4:4, 6:6, 8:8). Ke konci této etapy 
můžeme dýchat podle vzorce N:V = 1:2 (např. 4:8), 


III. etapa. Postupujeme jako v předcházející etapě, ale 
použijeme postupně složitější dechové vzorce: 
N:Z:V:Z = (4:4:8:0), (4:8:8:0) 

(4:8:8:4), (4:16:8:4) 
Při zádržích dechu uzavíráme obě nosní dírky a po nádechu 
zařazujeme i džálándharabandhu. Počítáme přibližně v rytmu 
svého tepu. K těžšímu vzorci přecházíme jen po dokonalém 
zvládnutí lehčího vzorce. 


Zaměření pozornosti a přiřazení dalších technik bylo již 
uvedeno na jiném místě, 


4., Cvičení ukončíme chvílí soustředěného pozorování normální- 
ho dýchání a doporučuje se, úplně nakonec, zařadit několi- 
krát mantru ÓM. 


Bhastriká (kovářský měch, dmychadla) 

Při tomto cvičení se dýchá s aktivním zapojením všech dýcha- 
cích svalů jak při nádechu, tak při výdechu. Je to velmi in- 
tenzivní ventilace plic. Posadíme se do některého jógového se- 
du, ruce položíme pevně na kolena. Začneme dýchat plným jógo- 
vým dechem a připojíme k tomu udždžájí. Asi po šesti deších 
začneme postupně zrychlovat dýchání až na frekvenci 30-60 de- 
chů, Dbáme přitom, abychom dýchali stále zhluboka všemi část- 
mi plic. Asi po jedné minutě se hluboce nadechneme, zadržíme 
dech (kumbhaka), vytvoříme mílabandhu a džálándharabandhu. 

Po chvíli zvolna vydechneme nosem. Cvičení můžeme několikrát 
opakovat. 


Poznámka: Je to poměrně náročné cvičení, při kterém se předpo- 
kládá zdravé srdce a zdatný dýchací aparát. Začátečníci a mírně 


. pokročilí mají místo usilovných nádechů a výdechů používat ka- 


pálabháti a jen postupně po několika měsících přejít k úplné 
bhastrice. Bhastriká má podobné účinky jako kapálabháti, ale 


silnější. 
xXxXXI 


KONCENTRACE 


Moderní člověk často ztrácí svou duševní rovnováhu ve víru 
každodenního života a v množství vnějších podnětů, které ho 
zaplavují. Měl by být proto seznámen s takovými metodami, jež 
by mu umožňovaly zklidnit své vlastní myšlení, zvládnout obsa- 
hy svého vědomí. Vždyť nejvíce dokážeme škodit sobě samým prá- 
vě nezvládnutými myšlenkami a představami - starostmi všeho dru- 
hu; setrváváním v úzkostech, podléháním všemožným obavám, sebe- 
lítování, zatrpklostí vůči druhým apod. 


Psychologie a fyziologie dokazují, že každá myšlenka a před- 
stava je doprovázena příslušnými tělesnými (fyziologickými) 
změnami. 
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Představuji-li si např., že provádím určitý pohyb, proje- 
ví se to drobnými fyziologickými změnami v příslušných sva- 
lech. Představa určitého jídla vyvolá zase příslušné žaludeč- 
ní sekrece, představa klidu navozuje celkové uvolnění a uklid- 
nění organismu (v závislosti na stupni své intenzity, výraz- 
nosti). 


Myšlenka na nějakou nepříjemnost, kterou jsme právě zažili, 
může navodit, je-li dost intenzívní, řadu negativně působících 
fyziologických změn, např. zvýšení svalového napětí, zvýšenou 
činnost srdeční, zvýšení krevního tlaku atd, 


Soudobá psychologie přináší rovněž množství dokladů o vel- 
ké závažnosti těch myšlenek a představ, které ve vědomí jedin- 
ce přetrvávají, jsou pro něj charakteristické, 


Dlouhodobé obsahy našeho vědomí, tj. myšlenky a představy, 
které ve své mysli nejčastěji "pěstujeme", resp. trpíme, jsou 
doslovně naším osudem, ony vytvářejí a přetvářejí náš život, 


: Pozorujme třeba člověka, který si zaplňuje své vědomí zby- 
tečnými starostmi, má sklon se nemístně starat. Má tendenci 
stále znovu prožívat v duchu nepříjemné okamžiky svého chybné- 
ho rozhodnutí, připouští si "nedozírné“ následky svých chyb 
a omylů, zaměstnává svými starostmi nejen sebe, ale 1 svoje 
blízké či vzdálenější okolí. Nic není ve skutečnosti ničivěj- 
šího než připouštět si stále znovu a znovu těžké starosti. 
Jsou popsány případy, kdy těžkými starostmi si lidé během krát- 
ké doby výrazně zhoršili zdravotní stav a vzhled (zešedivění 
během jedné nocí). Můžeme bez přehánšní říci, že člověk, kte- 
rý nedokáže nijak ovládat obsahy svého vědomí, je sám sobě 
vězněm, žalářem i žalářníken, 


Dejme si proto trochu práce se sebou samými a zjistěme, ja- 
ké myšlenky v nás převládají a to zejména tehdy, když nejsme 
ničím ze svého prostředí odváděni., 


Dr. Šivánanda z Risikeše mluvil o tzv. myšlenkovém pozadí - 
myšlenkovým pozadím zamilovaného člověka je milovaná bytost 
(přesněji myšlenky na ni), myšlenkovým pozadím mladé maminky 
jsou myšlenky na její dětátko atd. 


= 


- 62 = 


Vědec myslí na svojí knihu, umělec na své dílo, ale pomsty- 
chtivý člověk se "užírá"“ myšlenkami na pomstu, bojácný myslí 
na všechno špatné, co ho ještě čeká, event. co už ho zlého 
potkalo atd. atd. 


Vnitřní svoboda člověka úzce souvisí s ovládáním vlastních 
myšlenek, 


Jakmile se mu daří ovládat ryšlenky hněvu, vzteku, pomsty 
í všechny jiné nezřízené tužby a vášně, je svobodem, 


Je mnoho lidí zotročených vlastní ješitností, sobectvím, 
hněvivostí, strachem, smutkem, závislostí na alkoholu, posed- 
lostí po sexuálních prožitcích, pomstychtivostí, malomyslnos- 
tí Atd..cc« 


Každý z nás má sklon být zotročen jinými typy myšlenek, je 
ohrožen negativními sklony určitého typu (je v zajetí žaludku, 
sexu, peněz, slávy, moci atd.), 


Největším pokrokem člověka je tudíž pokrok v ovládnutí vlast- 
ního vědomí, vlastních myšlenek, 


Tyto zákonitosti naší myslí znali Indové již ve starověku 
a jejích nejslavnější kniha Bhagavadgítá připomínala: "Člověk 
je svou přirozenou podstatou neustéle strnován, Nechř se tedy 
vzchopí, aby si sám sobě byl přítelem a nikoliv nepřítelem, 
Ten, kdo přemohl sebe, má v sobě svého přítele, ale kdo nezví“ 
tězil nad sebou samým, má v sobě věčného nepřítele", 


KROKY NA CESTĚ K OVLÁDNUTÍ VLASTNÍHO VĚDOMÍ PODLE JÓGY 


Pratjáhára - ovládnutí smyslů 


Jde o cvičení v odtažení pozornosti od smyslových vzruchů, 
od vnějších dojmů. Vníráme nejdříve jedním smyslem, potom ví- 
ce smysly; pak toto vnímání záměrně přerušujeme, Velmi důleži- 
té je oddělit jednotlivé vjemy od asociací, které je doprová“ 
zejí. Naše dušévní únava pochází z faktu, že zvykově neustále 
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mísíme vjemy, které přijímáme a myšlenky, asociace idejí, fan- 
tazie, které okupují mysl. Když zastavíme toto nepřetržité 
prolínání a když se věnujeme pouze "čistému" vjemu, automatic“ 
ky uvedeme svou mysl do klidu. Takové chvilky jsou neobyčejně 
blahodárné. Vyřadí z činnosti věčné kolování, věčný proud myš- 
lenek člověka a dostenou ho do kontaktu s reálným světem kolem 
něho. Prožitek přítomnosti "vypojí" myšlenky na smutnou mínu- 
lost či nejistou budoucnost. 


Měli bychom proto věnovat (alespoň občas) pozornost věcem, 
S nímíiž jednáme a svým pohybům. Otevírání dveří, přecházení 
ulice, uchopení pera nebo knihy atd. jsou příklady takovýchto 
cvičení. Není nutné takto kontrolovat veškeré své pohyby, 
prostě to provádět, když sí na to vzpomenene. 


Koncentrace -+ dhárana 


Dhárana (tj. koncentrace čili soustředění) je dalším ze 
stupňů na cestě ovládnutí vlastního vědomí, 


Obvykle se za koncentraci považuje soustředění neboli fixa- 
ce mysli na vybraný vnější nebo- vnitřní podnět, 


Podle sov. psychologa Rubinštejna: "koncentrace spočívá 
v našem spojení s určitým objektem nebo určitou stránkou sku- 
tečností a vyjadřuje intenzitu tohoto spojení“. Koncentrace 
je nejdůležitější vlastností pozornosti. Podle Hyhlíka a Nako- 
nečného koncentrace souvisí také s odolností vůči vnějším ru- 
šícím vlívům,. 


Nejdůležitějším přínosem koncentrace je upevnění duševní 
rovnováhy, postupné nabývání vlády nad obsahy vlastního vědo- 
mí, tj. nad typem svých myšlenek a představ, Koncentrovaný je- 
dinec může do značné míry určovat, čím se bude ve svém vědomí 
zabývat, 


Zvýšení pracovního výkonu a snížení únavy je dalším efek- 
tem koncentrace. Proto mají být jogová cvičení prováděná při 
plné koncentraci na způsob a postup jejich provádění. 


v 64= 


Prohloubené poznání objektů koncentrace je rovněž velmi 
významným efektem - soustředíme-li se např. na průběh svého 
dýchání, poznáme určité souvislosti mezi způsobem dýchání 


a svými psychickými stavy, pozornost koncentrovaná na dýchání 
obvykle dýchání zpravidelňí, prohloubí, zklidní. 


Subjektivní příčiny nízké koncentrace a možnosti jejich od- 
stranění 


Neúměrné zatěžování vnějšími podněty. a dojmy 


Příliš mnoho podnětů vnějšího světa - hluk, nadměrné množ- 
ství informací, to vše může vést ke špatné koncentraci, 
Jednoduché opatření: uchýlit se na nějakou dobu do samoty a ti- 
cha svého bytu, eveut. do ticha přírody, kde není rušivých vli- 
vů a zaměřit se přitom na plné prožívání současnosti. 


Vnitřní nekázen pozorností 


se typicky projevuje tím, že člověk nevydrží u ničeho po- 
sedět, také způsob jeho zábavy je rozptylující, tj. vyvolává 
si jen "silné dojmy“. Protiopatřením jsou jednoduchá cvičení 
spočívající v zaměření (koncentraci) na jeden předmět - květi- 
nu, svíčku, obraz apod. Je možno zvolený předmět soustředěně po- 
zorovat, pak při zavřených očích si vyvolat jeho obraz (ev. jej 


popsat) a nakonec při otevřených očích znovu zkonfrontovat 
představu se skutečností. 


Způsoby myšlení a koncentrace 
Sklon k "negativním meditacím“ a dělání si starostí 


Protiopatření: racionálně analyzovat příčiny starostí, to co 
je možné, vyřešit; neulpívat na některých pseudohodnotách, ome- 
zít na rozumnou míru svá přání a potřeby apod. 


Je ještě celá řada dalších opatření v případě, že se člověk 
cítí obtěžován svými starostmi a nezdravými způsoby myšlení: 
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začít něco jednoduchého dělat, třeba uklízet, třídit své věci 
apod. Práce je velmi dobrou ochranou proti nežádoucím myšlen- 
kám, 


Jinou účinnou obranou bývá změna prostředí (cestování, ná- 
vštěvy přátel), aktivní koníček (hudba, četba), rozhovor s do- 
brýmí lidmi apod, 


Idealizace nedosažitelného, idealizace minulosti či budoucnos= 
ti, 

Protiopatření: uvědomit si, že každá věc má svůj líc i rub, 
žít více v přítomnosti, protože jen přítomnost je v moci člo- 
věka. 


Nesprávné způsoby myšlení typu "nesmíme být poslední","co by 
tomu druzí řekli", atd. 


Protiopatření: uvědomit si způsoby svého myšlení, být přístu- 
pen kritice druhých lidí apod. 


Nezvládnutá emotivita 


Mimořádně silné emoce. Šivánanda upozorňuje na tři hlavní ne- 
přátele koncentrace z řad silných emocí. Je to: podléhání 
vzteku, strachu a pohlavní žádostivosti. Jejich vykořenění je 
nezbytným předpokladem dobré koncentrace. vždyť např. negativ- 
ní důsledky silného vzteku a hádky se prý projevují ještě po pě- 
ti dnech ve vzhoršené koncentraci, 


Protiopatření: uvědomit si, do jaké míry podléhám vzteku, stra- 
chu, pohlavní žádostivosti. Postupně tyto negativní vlastnosti 

vykořenovat, nahrazovat je trpělivostí, laskavostí a porozumě- 

ním vůči druhým lidem, projevy odvahy a přiměřeného sebevědoní, 
jakož i zodpovědnosti a sebekontroly v sexuální oblasti, 

Vhodná jsou i opatření proti příliš silné tenzi, 


Příliš silná tenze 


projevuje se předrážděností, nespavostí, neschopností uvol- 
nit se, špatnou koncentrací, úzkostlivostí atd. Protiopatření 
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je celá řada. Vysoce účinné je zvládnutí některé z metod re- 
laxace (jóganidra), autogenní trénink apod.; mít možnost při- 
měřeného odreagování (popovídání, vypsání problémů, práce 

na zahrádce). 


Podléhéní negativním emocím (smutkům, pocitům beznaděje apod.) 
Protiopatření: uvědomit si, co radostného přináší každý den, 
každá hodina. Snažit se uvidět na každém člověku i v každé 
činnosti pozitivní vlastnosti a hodnoty, 


Vnítřní vyprahlost, nedostatek energie, apatie, otupělost - rov“ 
něž může narušovat koncentraci. 


Zde je nutné především zjistit příčiny nedostatku energie 
a zamezit jim - mohou být z přepracování, příliš mnoho povin“= 
ností (často si je klademe zcela dobrovolně), vyčerpáváme se 
zbytečnými řečmi, zábavami (dlouhodobé sledování televize vy- 
čerpává), příliš intenzivním sexuálním životem, zlozvyky (kou“ 
ření) apod. 


Nedostatky v oblasti vůle 


Potíže 8 koncentrací mají lidé s tzv. slabou vůlí, kteří 
se buď nedokáží rozhodnout (podléhají příliš mnoha motivům) 
anebo své rozhodnutí nedokáží realizovat v praxi, nejsou dost 
vytrvalí. 


Protiopatření je opět celá řada - lidi nerozhodné vedeme k to- 
mu, aby si ujasnilí systém svých životních hodnot, aby se zba- 
vili nesamostatnosti a závislosti na druhých apod. 


U těch, kdož nedokáží svá rozhodnutí provádět až do konce, 
je třeba, aby si ujasnili cíl, kterého chtějí dosáhnout a měli 
jej stále před očima, aby si připomínali důvody svého rozhod“ 
nutí pro něco, aby sbírali podporující podněty (např. stykem 
8 lidmi, kteří jdou za stejnými cíli), osvojit si zvyk dokon- 
čovat započatou práci apod. Účinná jsou i přirozená cvičení 
vůle např. primět se do něčeho užitečného (cvičení, mytí stu- 
denou vodou) a odpírat si něco příjemného, např. vzdát se vo- 
čeře a jídla před spaním, vzdát ae kouření či pití alkoholu 


apod. 
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Charakter a koncentrace 


Umět se soustředit úzce souvisí s pevným charakterem. Člo- 
věk, který má pevný charakter. respektuje jasná morální kri- 
téria, nemá důvod, aby byl rozkolísaným, roztříštěným. V józe 
se velmi zdůrazňuje nutnost předběžného etického tréninku, je 
omylem, když se do náročných koncentračních cvičení (a nedi- 
tačních) pouští člověk, který není morálně na výši, nemá mo* 
rální kulturu. 


Etická dokonalost je tu věcí zásadního významu. Člověk, 
který se nestará o své etické zdokonalení, nemá naději na po- 
krok ve cvičeních koncentrace a meditace. Jeho mysl je stále 
naplněna závistí, záštím, nadřazeností, ješitností, egoismem 
atd., i kdyby "meditoval"“ třeba patnáct let (podle Šivénandy). 


Zlozvyky, jež zeslabují koncentraci 

Zlozvyk dělat mnoho věcí najednou a žádnou z nich pořádně, 
nepořádnost, přílišná loudavost a odkládání povinností nebo 
neopak přílišná uspěchanost. 


Praktikování koncentrace 


Pomůcky při soustředování. Zdánlivě nedůležítou pomůckou 
de pořádek ve věcech kolem nás a také rytmus a řád v našich 
denních činnostech. Soustředování se daří snáze, je-li prová- 
děno pravidelně a pokud možno vždy na stejném místě, 


Žádoucí je dobrá tělesná kondice, zdraví. Kvalita koncen- 
trace je lepší po předcházejících dechových cvičeních. 


Soustředění se nejlépe daří tehdy, když je jedinec v klid- 
né náladě, když je bódré mysli, když se dokáže ovládat a odří- 
ci si některé rušivé činnosti, zábavy a společnosti. Soustře- 
ování vyžaduje trpělivost a dlouhou praxi, zvláště na začátku, 
kdy je třeba přemáhat pocít zbytečnosti a omrzelosti, Doporu- 
čuje se být soustavným, 


Čas a místo pří koncentraci 


Nejlépe se koncentrujeme ve stejnou denní dobu, v pravi- 
delném čase. Podle jogínů je nejideálně jší doba ke koncentra- 
ci od 4 = 6 hod. ráno, Závažným předpokladem pro koncentraci ae 
jeví vědomí, že jedinec nebude v koncentrací rušen. Ke koncen- 
traci přispívá také vědomí, že je dost času, že není nutno spě- 
chat. Zejména tam, kde jde o soustředění na konkrétní činnost, 
je důležité mít jistotu, že ji lze časově zvládnout. 


o 
KONCENTRACE V PRUBĚHU DENNÍHO ŽIVOTA 


Kdejaká situace denního života dovoluje některý typ cviče- 
ní koncentrace: např. při chůzí po ulíci - nedat se rozptýlit 
vedlejšími podněty, soustředit se jenom na chůzi apod... Ně- 
které životní situace koncentrací přímo vynucují (jízda autem), 


Je řada dalších drobných cvičení koncentrace, která mohou 
být pravidelně denně prováděna: umýt a obkléknout se s veške- 
rou pozorností, dbát na to, aby se myšlenky nezatoulávaly 
od vykonávané činnosti. Nebo je možné se soustředit na květi- 
nu, fotografii blízkéhá člověka, na obraz toho, koho si vel- 
mi vážím apod. 


Je možné se soustředit také na akustické podněty -= např. 
na bublání potůčku, šumění deště, část hodnotné skladby atd. 
Z taktilních (hmatových) podnětů mohou být ke koncentraci 
výtečně použity např. lehké závany výdechového a vdechového 
proudu vzduchu na kůži v okolí nosních dírek, taktilní doty- 
kové podněty na chodidlech nohou při chůzi atd. 


Je výhodné nasazovat krátká, asi pětiminutová cvičení kon- 
centrace především tehdy, kdy se člověk nedovede orientovat 
v množství naléhavých úkolů, které před ním stojí, 


Kdo 81 navykl dělat co nejvíce činností, zejména pracov- 
ních, s plnou pozorností, a plným soustředěním, ten pozná vel- 
mí brzy jeho blahodárný vliv a práce se mu bude dařit plnějií 
a s menším vydáním energie, 
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Významným "cvičením" koncentrace může být např. každodenní 
studium. Je třeba si odvykat mechanickému, nepozornému čtení 
knih a naopak - číst s plným soustředěním. Vyberte si jednu 
až tři stránky knihy a čtěte je s naprostým soustředěním. Pak 
zavřete knihu a soustřečte se na to, co jste četl. Hledejte 
obdoby, doplňujte, asociujte, seskupujte, tříčte atd.... 


Podobně je jistě užitečné provádět cvičení koncentrace 1 
na přednáškách, a to i těch méně zajímavých. Znamená to sou- 
středit se jen na to, co je probíráno, a to s co nejmenším 
počtem odklonů pozornosti. 


Tudíž příležitost představuje poslech jakéhokoliv odborné- 
ho výkladu. Prakticky každá duševní a manuální práce vyžadu- 
je ke svému zdárnému průběhu dobré koncentrace. 


CVIČENÍ KONCENTRACE V HODINÁCH JÓGY 


Soustředění neboli koncentrace je tím hodnotnější, čím mé- 
ně nás ruší zvláště jiné smyslové vjemy a jejich důsledky. 
Právě na cvíčení | jejich eliminace až k reálném minimu byla 
zaměřena předchozí cvičení relaxace. 


Koncentrací v józe rozumíme prožitek harmonické sounáleží- 


tosti s okolím a vztahy, jejichž jsem v tomto okamžiku prvkem - 


a proces postupné ztráty zájmu o vše ostatní, kromě jediného, 
který je předmětem koncentrace, "Jednotka pozornosti" , která 
je mi dána, splyne postupně zcela se zvoleným předmětem kon- 
centrace. Postupně v harmonii, až snad k jednobodovému kon- 
taktu, splynutí subjektu i objektu koncentrace se zaměřeným 
vědomím, 


JÁ soustředění objekt 
1) : — : 
2) — . 
"30 —) 


Schematicky to vyjadřuje ve třech fázích graf - ale to jen 
pro pochopení problému, neboř schopnost, učinit vnímání 


- 70- 


nezávislé na smyslových podnětech a setrvat v identitě se za- 


měřeným úplným, absolutním vědomím, je výsledkem dlouhého cvi- 
V čení. 


Cvičme tedy s vědomím, že jde o schopnost soustředit mysl 
ne a celou osobnost na daný problém. Postupujme, podobně jako 

| v předchozích kapitolách, cestou určitých metodických mecha- 
nismů, které po osvojení dokážeme aplikovat na jiné, necvičné, 
životně pracovní situace. 


Koncentrace na dech 


Prožitky dechu - to je velmi přirozený objekt soustředění, 
který je v každé situaci k dispozici a může být tiše užíván 
v dopravních prostředcích, při čekání všeho druhu, na nepro- 
duktivních poradách atd. Na co se soustředovat? Čtěte náměty: 


a) Teplo -= chlad 

Výdech nosní sliznici oteplí, připraví ji k vnímání a ná- 
dech, svým projevem chladu, po soustředění čistého a ostré- 
ho, otevírá cestu k prožitkům od vstupních otvorů nosu, až 
po měkkč patro ústní dutiny, či ke kořeni jazyka. Tedy: ná- 
dech je vnímaný chlad, výdech je vnímané teplo. Kdykoliv 
vás něco vyruší, nerozčilujte se ani málo. Uvědomte si po- 
malu a jasně: "To a to mne má rušit, Přestávám se o to za- 
djímat, je mi to lhostejné. Vracím pozornost k vnímání tep- 
la a chladu dechu..+«". 


b) Šum dechu 
Při nepatrném stahu svalů v okolí hlasivek můžete vnímat, 
že ve vás nadechovaný a vydechovaný proud vzduchu šumí, 
Jasné vibrace mají převažující toninu nádechu a výdechu 
odlišnou. Určete si ten rozdíl a zaměřujte naň svoji mysl. 
Pomozte si tradiční pomůckou: ze spektra šumů nádechu nech- 
te vystupovat zvuk "898800000,+«" a ve spektru šumů, které 
vydechujete, rozeznávejte, jak se tvoří zvuk “hhaaammmmm...". 


c) 


d) 
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Uvedené nevyslovujte. Vnímáte zvuk mentálně, představuje- 
te si je vystupovat ze základny šumu dechu. Zkuste sami 
prožít, že v některých situacích můžete jen zřídkakdy vy- 
užít čas účelněji, než takovouto koncentrací. 


Plnost - prázdnotae 
Postupně zaměřujte pozornost na vnímání stavů plnosti a. 


prázdnoty dýchacího systému. Po čase v sobě objevíte pro- 
Jev baroreceptorů = informaci o naplnění a vyprázdnění 

plic - pak už zůstaňte jen u vjemů obou stavů 1 při leh- 
kém, uwolněném dechu. Nádech -= plnost, výdech - prázdnota. 
V nádechu je obsažena schopnost akce, činů, tvůrčí napě- 

tÍ +++, ve výdechu je obsaženo uvolňování, zbavování, rela- 
xace. Vše rušivé opět posílejte mimo pozornost již zmíněnou 
metodou neutrality. Váš proces koncentrace je NAD vším, co 
ruší - a vnitřním úsměvem to nechte jít mimo sebe, 


Graf funkce dechu 

Tok dechu se pokuste symbolizovat, znázornit v mysli něja- 
kou křivkou. Dýchání je nepřetržitý proces, objem 1 doba 
nádechů i výdechů jsou stejné, vyrovnané. Strmost křivky 
je největší v počátku a nejmenší u konce každé půlperiody - 
snad to je sinusovka? (a) či spíše pilovitý průběh? (b), 
Anebo si vytvoříte jiný, vlastní jednoduchý obrazec svých 
nádechů a výdechů? 


Různé typy dechových křivek 


Obr. 3 
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Veše mysl je obrazovka a vy si na jejím stínítku znázornu- 
jete doznívající stopu nádechů a výdechů jasnou čarou. Až 
se to po čase stane vaší vlastní metodou, pak pozorujte, 
jak je křivka jiná jete-lí klidní a jak je jiná při roz- 
rušení. Poznáte, že právě koncentrací na graf dechu vzruše- 
ní rychleji odezní, 


e) Vynikajícím cvičením proti roztěkanosti a nesoustředěnosti 


je cvičení, které předpisuje dr. Karambelcar z Výzkumného 
ústavu jógy v Lonavle, Indie: 

Provádět 3x denně 10x etřídavé dýchání (loma- viloma) a do- 
plnit je hlasitou recitací mantry OM (rovněž 10x). 


Koncentrece na polohu 


Vnímavý, řízený pohyb, to je základní pravidlo pro těles- 
ná cvičení v józe. Právě to vnímání a řízení představuje okruh 
se zpětnou vazbou v tělovém systému, jehož realizace cvíče- 
ním či činností je současně účinným cvičením koncentrace, baz 


které by to prostě nešlo. To tedy obecně, Dále jen stručná 
analýza mětody, 


a) Dotyky 
Dotykové vjemy jsou právě metodou uvedeného, Umožňují zmapo- 
vání polohy, její věrný průmět do mysli. Například: sedíte 
u stolu a předloktí volně spočívá na desce. Uvědomíte si do- 
tek, pak vnesete do svalů ruky a předloktí postupnou tenzi, 
uvolníte ji a v relaxaci 81 uvědomujete podrobnější detaily 
dotyku předloktí. Obrysy dotyku si v myslí stále obkresluje- 


te světlou doznívající stopou. Znovu tenze a ještě hlubší 
poznání v relaxaci «.. atd, 


Dalším příkladem koncentrace na dotyky je již zmíněné oviče- 
ní v lehu na zádech. Hlava volně spočívá na zemi, kolena 
přítažena k hrudi, obepínána propletenými prsty, Velmi vol- 
ně necháte tělo kolébat se od lokte k lokti. Pozornost ne- 
cháte postupně ulpívat jen na úsečce, která je dotykovou 
mezi válcovou plochou těla a rovinou země, Mysl sleduje při 


-73 = 


) kolébání rytmický pohyb úsečky doprava - doleva «.. Podob- 
ně u všech tělesných cvičení, ohmatávání předmětu s očima 
zavřenýma atd. | 


b) Těžiště 
V každé poloze se můžete pokoušet o určení těžiště hmoty 
svého těla, Prožijete poznání o přenosu těžiště při změnách 
polohy. Relaxace celého těla ve sledované poloze usnadní 
kontakt mysli se středem tíhové oblasti. Cvičte tento typ 
soustředění mysli v různých variantách stojů, sedů, lehů - 
v každé poloze, v níž cvičíte, Prožití těžiště dá již zná- 
mé ásáně zcela novou dimenzí, Připomenu znovu metodiku 
z kapitoly Průpravná cvičení tělesná: pomalým řízeným pohy- 
bem velmi pozorně zaujmout polohu. Setrvat v ní v narůsta- 
jícím uvolnění, Vnímat dotyky, rozložení hmoty těla, půso- 
bení gravitace na části těla, a silové odpory svaloviny 
(antagonistů). Nechte mysl vnímat a skládat jednotlivé si- 
lové aložky ve výsledné prožití oblasti a pak bodu těžiště, 


Příklad: Sed na kostrči na zemi, kolena pokrčených nohou 

Jsou obepnuta pažemi, chodidla mírně nad zemí. Poloha je 

labilní jen na pohled. Dokážete v ní dobře relaxovat a vní- 

mat těžiště hmoty těla nad pánví, které se promítá na styč= , 
noú plošku kos trče a země, 


©) Symbol tvaru polohy 
Každou polohu si můžeme nějak geometricky znázornit a po ma- 


) ximálním zjednodušení ji vyjádřit v mysli jednoduchou ča- 
rou - symbolem polohy. V tradiční joze se tomu symbolu říká 
JANTRA. Snažte se, aby symbol vaší polohy byl zjednodušeně 
vyjádřenou skutečností: (stoje, předklonu, záklonu, trojúhel- 
níkové polohy, atd.). 
Dokažte si zformovat prožiítou realitu jednoduchou čarou, ne- 
nechte se příliš unášet fantazií. Přijatý symbol konfrontuj= 
te s polohou v relaxovaném setrvání, nechte jej v mysli zá- 
řít - koncentrujte se tak na něj. 
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DUŠEVNÍ HYGIENA V KAŽDODENNÍM 
Z4IVOTÉE 


Duševní hygiena je systém vědecky propracovaných pravidel 
a rad sloužících k udržení, prohloubení nebo znovuzískání du- 
ševního zdraví, duševní rovnováhy. 

Pro cvičitele a cvičence jogy může být tato věda užitečnou 
zejména tím, že doplňuje působení jogových technik, vysvětlu- 
je a zdůvodňuje je z hledisek moderní vědy apod. 

V krátkém úseku předkládaných skript nelze samozřejmě 
osvětlit všechny přínosy duševní hygieny. Omezíme se proto jen 
na prohloubené vysvětlení několika základních oblastí. 

Duševní rovnováha každého jedince je ovlivňována zejména 
těmito faktory: 

a) životosprávou, kterou člověk vede a fyzickým prostředím, 
ve kterém se nachází: sem patří např. výběr stravy, způsob 
odpočinku, zvládání pracovních i mimopracovních zátěží 
atd.); 

b) lidmi, 8 nimiž se člověk stýká, zejména v rodině a na pra- 
covišti; ; 

c) obsahy vlastního vědomí, zejména těmi, jimiž se jedinec 
nejčastěji, nejintenzivněji zabývá. 


NĚKTERÉ POZNÁMKY K JÓGOVÉ ŽIVOTOSPRÁVĚ 


Stanovení denního programu 


Cvičitel jógy by si měl promyslet svůj denní program a za- 
řadit do něj pravidelné provádění jógových cvičení, která si 
zvolí (krije, ásany, pránájáma, koncentrace atd.), 


Čas, kterého má většina moderních lidí značný nedostatek, 
lze snad ušetřit vynecháním věcí ne nutných, např. omezením 
zbytečných rozhovorů, dlouhodobého návykového sledování tele- 
vize a také lepší organizací vlastní práce. 


2 
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| Z denního rozvrhu by rozhodně neměl vypadnout čas pro ak- 
tivní odpočinek, pro pobyt v přírodě, práci na zahrádce, spor- 
tování, turistiku, sledování výtvarného umění, divadlo apod.). 


Promyšlení vhodného jídelníčku 


Víme, že jogíní dávají přednost bezmasé stravě a převahou 
zeleninových, ocovných a mléčných jídel. Někteří jsou úplnými 
vegetariány (viz kap. Strava a joga). 


Dostatečný spánek 


| Většina zkušených jogínů se spokojuje s kratší dobou 
spánku než je osm hodin, na které jsme zvyklí my. Je to umož- 
něno tím, že jejich spánek je podstatně hlubší, než je tomu 
u běžné populace. 


Odstranění zlozvyků k 


Některé zlozvyky jsou s jógou přímo neslučitelné, měme 
na mysli především kouření a pití alkoholu. 


U jiných bychom si měli být vědomí toho, že nám zhoršují 
celkovou kondicí (pití černé kávy, nadměrná konzumace sladkos- 
tí) a měli bychom se snažit je odstranit některou z metod od- 
naučování zlozvyků, nejlépe jeho rázným přerušením. 


Zmínku zasluhuje skutečnost, že návyk na narkotika u škol- 
ní mládeže podstatně klesá všude tam, kde mládež pravídelně 
cvičí jógu (zkušenosti z Indie a Brazílie). 


Poznámky k úpravě fyzikálního prostředí 


Neše duševní rovnováha může být ovlivněna i zdánlívými 
maličkostmí, které souvisejí s optickými a ee podně- 
ty 1 s mikroklimatem, 


Mezi optickými podněty hraje roli barevnost prostředí, 
ve kterém se pohybujeme ("studené" barvy, např. zelená, modrá), 
uklidňují, "teplé“ (žlutá, oranžová, červená) aktivizují aš 
dráždí. Citlivost na barvy je u lidí velmi rozdílná, 
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Z akustických podnětů je nejčastěji (v negativním kontex- 
tu) uváděn hluk. Měli bychom se snažit zajistit si cvičení 
(4 delší pobyt) v klidném, tichém prostředí. 

Z mikroklimatických faktorů je nejdůležitější čistota 
ovzduší, dostatek tsv. záporných iontů (hory, lesy, venkov), 
Významnou roli hraje úprava prostředí, v němž se zdržujeme, 
jeho estetická úroveň, čistota a pořádek v něm. 


Mezilidské vztahy a duševní hygiena 

Duševní rovnováha každého jedince úzce souvisí s jeho 
vztahy k druhým lidem, především k těm, s nimiž žije v rodině, 
s nimiž pracuje na svém pracovišti a s nimiž se stýká při rea- 
lizací svých zájmových činností, 


Opakovanými výzkumy bylo zjištěno, že většina lidí, kteří 
cvičí jógu, jsou tzv. introverti, tzn. lidé více do sebe, své“ 
ho vlastního nitra, než na venek obrácení. Reagování introver- 
tů má svoje specifické rysy a ovičitel jógy by je měl znát, 


Introvert obvykle nedává nijak bouřlivě najevo své city, 
epíše je skrývá, to však neznamená, že je neprožívá. Někteří 
introverti žijí velmí hlubokým vnitřním životem. Mohou být 
křehcí a zranitelní, např, nevhodnou poznámkou. 


Poměrně obtížně se sbližují s ostatními lídmi, dlouho 
trvá plachost a noesmělost ve vzájemných vztazích, které však, 
když ae jednou vytvoří, bývají trvalé, dlouhodobé. 

Intfovert se poměrně nesnadno a dlouze rozhoduje, pak 
všek už svoje rozhodnutí obvykle nemění, Pro jeho vztahy 
k druhým lidem a vůbec pro správná rozhodnutí vůči nim je 
pro ně důležité znát, promýšlet a dodržovat základní morální 
normy. 


MORÁLNÍ PRAVIDLA JÓGY V PRÁCI CVIČITELE 


Někteří cvičenci mohou vůčí svému cvičiteli vznést otáz- 
ku, zda je vůbec vhodné zabývat se morálkou v souvislosti se 
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cvičením hathajogy. Jsou to především ti, kdož pojímají hatha- 
jógu pouze jako běžný tělocvik. 


Je třeba vědět, že účinky cviků hathajógy úzce souvisí 
s celkovým stavem vědomí cvičence. Jen ta cvičení, jež jsou 
prováděna s koncentrovanou pozorností, jsou plně účinná. Člo- 
věk, který nemá čisté svědomí a je proto pln vnitřního nekli- 
du a zmatku, nemá ze svých cvičení plný prospěch. Tuto záko- 
nitost pokročilejší jogíni znají a proto u nich pravidelně po- 
zorujeme vytvoření zvýšené citlivosti v oblasti dodržování mo- 


rálních norem; pomocí jógové praxe se morálka stává vnitřní 
potřebou jedince. 


Významné místo morálky rozeznal už Pataňdžali, který prv- 
ní dva stupně jogické cesty přirknul pěti varováním (jana) a 
pěti doporučením (nijama), 


Dříve, než budeme komentovat jednotlivě doporučované zá- 
sady, je třeba zodpovědět otázku (také často kladenou cvičen- 
ci), zda systém jógových morálních zásad není snad něco zcela 
archaického, odtrženého od života naší socialistické společ- 
nosti. 


Michail Gorbačov v jednom ze svých vystoupení vysoce 
vyzdvihl důležitost respektování základních, všelidských mo- 
rálních zásad a hodnot - nejpodstatnějších norem mezilidských 
vztahů, Jóga tomuto požadavku pozitivně odpovídá. Stanovila 
zásady, jež můžeme právem považovat za všelidsky platné, Jde 
tu především o pět "varování“: neubližovat, nelhat, nekrást, 
nebýt poživačný, nebrat úplatky. Všechna tato varování zní 
zcela moderně, nijak neodporují mravním normám socialistické- 
ho člověka, naopak, pomáhají je upevňovat. Jóga tu vlastně 
přináší nové pohledy na zdůvodnění morálních norem, jež jsou 
stále aktuální, moderní, 


Právě naše socialistická společnost si dnes uvědomuje, 
snad více než kdykoliv jindy, že sebedůmyslnější systém vněj- 
ších kontrol chování a jednání je poměrně málo účinný (např, 
proti korupci, zneužívání úředního postavení atd.), nejsou-li 


jasně vymezeny morální povinnosti i práva každého jedince a 
není-li dostatečně dbáno o jejich internalizaci (zvnitřnění) 
promyšleným systémem výchovy v průběhu celého života. 


Důsledné dodržování základních morálních norem, jež je 
realizováno co největším počtem jedinců, podatatně přispívá 
k harmonizaci mezilidských vztahů a ke společenským jistotám 
(kdo je morální, je teké spolehlivý, "charakterní"). 


Morálka má tak přímo životodárný význam pro každého člena 
společnosti, k jehož duševní rovnováze přispívá. 


JAMA - VAROVÁNÍ 


Ahinsa - neubližování 


do jisté míry splývá se starou lékařskou zásadou "primum 
non nocere" - především neškodit, 


V praxi cvičitele to znamená např, nedoporučovat ke cvi- 
čení co sám neznáš, co nemáš sám na sobě vyzkoušeno. Neškodit 


si přílišnou náročností cviků, tzn. do cviků, hlavně ásan uvá“ 
dět postupně. 


Zásada neubližování se projeví také v objektivním posuzo- 
vání druhého člověka. Nikdo nemůže jednat vždy bez chyb. Zaměří- 
me-li se všek pouze na jeho chyby a přehlédneme jeho dobré 
stránky, cítí se naší kritikou nespravedlivě dotčen, 


Je lidské chovat vůčí druhým ambivalentní (dvojaké) city, 
např. rodiče vůči dětem či děti vůči rodičům zřídkakdy mají 
city pouze kladné - ale tím není třeba nechat se deprimovat, 
důležité je snažit se, aby kladný postoj posléze převládal, 


Výrazným prohřeškem proti zásadě neubližování je nené- 
viset. Je spojována 8 jednostranně záporným viděním druhého 
člověka, je vysoce energeticky náročná, doprovázejí ji "ne- 
gativní meditace", tj. myšlení se točí kolem nenáviděné osoby. 
Nenávistí postižená osoba strhávé svým záporným citem do nená- 
visti i osoby na sobě závislé, tj. učí je nenávidět. Člověk, 
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který má sklon k nenávisti, si často "vylidní"“ svůj svět, má 
tendenci generalizovat svůj cit i na okolí, 


Cvičení v ahinge - tj. např. cvičení v nenápadném altruis- 
mu — udělat něco pro naprosto neznámé lidi, od kterých nikdy ne- 
můžeme čekat odměnu, nebo pro lídi staré nebo pro malé děti. 


Někdy uděláme dobrý čin již tím, že umíme naslouchat. Je 
ztracený den, ve kterém jsi neprokázal níkomu nic dobrého ani 
= jsí se nezamyslel, co můžeš udělat pro spokojenost a štěstí 
lidí sobě blízkých i těch vzdálenějších. 


Satja - nelhaní, upřímnost, pravdomluvnost 


Lidé na vyšší úrovní duševního vývoje jsou upřímnější, ne= 
bojí se hovořit také o svém "stínu", o svých chybách. (A je za- 
jímavé, že jeou svým okolím více chápání). 


Upřímný člověk je duševně silnější; přetvářka vyčerpává, 
podobně jako lhaní. 


Člověk by měl pravdivě vyjadřovat to, co prožívá i to, . 
co si o věcech myelí, 1 to, jaký je. Tam, kde vznikají dlouho- 
dobé diskrepance (rozpory) mezí rolí, kterou člověk hraje a 
jeho skutečnými city, postojí, přesvědčením atp., tam dochází 
postupně k těžkému vnitřnímu napětí, jež je nejednou neadek- 
vátně řešéno (alkohol, výbuchy vzteku apod.), 


Astéja - nekradení 

Nejde jen o přisvojování si cízích věcí, které nám nepa- 
tří, kradení nápadů a myšlenek druhých apod. Druhé lidi můžene 
okrádat i mnoha dalšími způsoby např. olupovat je o jejích čas | 
zbytečnostmi, tlacháním, nezodpovědností. "Krást"“ však můžeme | 
také delšími typy svého chování, např. nadměrným líchocením, 
které zlepší naše postavení v očích druhého člověka, činěním | 
si neúměrných nároků atd. | 


Brahmačarja - zdrženlivost 


Někteří jogíni chápou brahmačarju jako zdrženlivost od | 


všech požitků tělesných vůbec, nikoliv pouze v pohlavním 
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smyslu. Je to v souladu s myšlenkou Thákurovou: "Pohlížíme-li 
na svět závojem svých žádostí, zmeněujeme a zužujeme jej a pl- 
ná jeho pravda nám uníká“, 


Podle Radhakrišnana nižší životní uspokojení obyčejně 
rdousí pravou životní radost. Brahmačarja se cvšem týká pře- 
devším pohlavní zdrženlivostí. Absolutní sexuální zdrženli- 
vost je považována v józe za velkou ctnost (mahávrata), jež 
ovšem není zdaleka včem dosažitelná, Plodivá síla by měla být 
pokud možno zadržena a sublímována na vyšší úroveň. Šivanan- 
da upozornuje na to, že každý pohlavní styk narušuje koncen- 
traci, do značné míry vyčerpává nervovou soustavu. 


Velmi intenzivní pohlavní život může podle něho vést 
k intenzivním záchvatům vzteku, výbuchům špatné nálady; člo- 
věk tohoto typu bývá neplodný v duchovním světě a je možno 
dodat, že bude také nekultivovaný, nezodpovědný. 


Ne každý člověk cvičící jogu bude ovšem schopen naprosté 
zdrženlivosti. Sexuální život má být realizován v manželství, 
má prohlubovat vzájemnou lásku, nemá vést k excesům. 


Roce Jskové pojetí sexuálního života je v příkrém roz- 
poru s příliš brzkým počátkem pohlavního života, jehož ná- 
sledky sledujeme u části naší mládeže, u níž mizí schopnost 
citové vřelosti, objevuje se chladnost, poživačnost, bezohled- 
nost. Takové životní postoje vycházejí z nezralé životní fi- 
lozofie, zejména ze snahy "užít si“, "dopřát si něco od živo- 
ta", Jógová cvičení tu působí protichůdně, 


Bylo by omylem domnívat se, že jóga odsuzuje sex, jako 
takový. Nikoliv, jsou odsuzovány pouze jeho excesy. Tyto posto- 
Je se ukazují obzvlášť moudrými a přínosnými v době, kdy znač- 
ná část lidstva je smrtelně ohrožena zákeřnou nemocí AIDS, jež 
se šíří především promiskuítním pohlavním stykem, 


Snaha o vyšší kulturu sexuálního života je snahou o doga- 
žení vyšší úrovně života vůbec. Sublimovaná pohlavní energie 
podle jogínů přináší sílu, schopnost (v dobrém) ovlivňovat 
druhé lídi a podle většiny jogínů také zvýšení vitality. 
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Aparigraha - nehrabivost 


Proti této zásadě se prohřešují ti lidé, kteří vidí savé 
štěstí v nabývání věcí. Čekají od věcí něco, co v nich není; 
domnívají se, že nabytím televizoru, chaty, auta apod. dosta- 
ne jejich život novou kvalitu. Ve skutečností se nenápadně, 
ale jístě stávají služebníky věcí, jeou oddaní svému konzument- 
saskému stylu života. 


NIJAMA - DOPORUČENÍ 


Šauča - čistota těla a mysli 


tedy 1 čistota myšlenek. Právě na to poslední se snadno 
zapomíná. Podle Šivanandy každá myšlenka je jako bumerang, Zlá 
myšlenka je třikrát prokleta. Za prvé škodí tomu, kdo ji myslí, 
za druhé škodí osobě, která je jejím objektem a konečně škodí 
celému lidstvu znečištěním celé duchovní atmosféry. 


Santoša - spokojenost 


Je jistá míra tzv. zdravé nespokojenosti, která člověka 
povzbuzuje k lepšímu životu, práci atd. © tento typ nespokoje- 
nosti se jistě nejedná, Jóga však upozorňuje na nespokojenost 
do značné míry patologickou, kterou vidíme např. u těžších fo- 
rem neuróz. Tento typ chronické nespokojenosti se vším (včet- 
ně sama sebe) má tendenci zcela změnit vnímání i hodnocení ce- 
lého života. Nespokojenému člověku uniká radost. 


Tepas - sebekázeň, sebeovládání, odříkání 


Člověk, který se otužuje drobnými skutky denního odříká- 
ní (např. dovede sí odřící jídlo, potlačí chuŤ odpovědět na 
urážku urážkou), případně, který se dokáže do něčeho relativně 
nepříjemného přinutit a ukáznit se (ráno brzo vstát, omýt se 
studenou vodou, cvičit), bývá schopen podstatně snadnějí obstát 
ve všech vážných životních zkouškách než člověk, který se sebe- 
kázni dobrovolně nepodrobíl. Bhagavadgíta tvrdí, že člověk je 


plodem své sebekázně. 
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Svádhjája - aebepoznání 


Sebepoznání jde ruku v ruce se sebezdokonalováním, aebe- 
výchovou. Člověk, který se lépe pozná, si dovede jasněji uvě- 


domit pravé důvody svého chování, poznává prameny svých even“ 
tuálních chyb a dovede je snáze napravit. 


Někteří komentátoři zdůrazňují také důležitost studia 


jógových textů a vůbec cenných myšlenek druhých lidí, kteří 
dokázali vidět zákony života, 


Íšvara Pranidhána - snaha o nalezení vyššího životního smyslu 


Každý člověk má podle jogínů vědomí vyššího životního 
principu, kterému se podřizuje a který je zcela neosobní po- 
vahy (Bhole). Začneme-li věcí nazírat ve vztahu k tomuto vyš- 
šímu principu, najdeme odpověd na mnohé své problémy, mnoho 
vnitřních životních konfliktů je vyřešeno. 


XXXI 
PRINIP APÁNY V SOUČASNÉM 


a ŽIVOTNÍM STYLU 


Často slýcháme hlasy, že naše západní civilizace bloudí 
v hledání svého životního stylu a vrší na sebe jen omyly a 


chyby. Toto je pokus objasnit jeden z bludných kořenů, které 
překročila. Jeho jméno ja paradoxní hlad. 


hu + 


Za inspiraci k tomuto pohledu na věc vděčíme doktoru Mu- 
kundovií Bholemu, indickému lékaři, který zasvětil život zkou- 


mání účinků jógy. Informace věcné i úhel nazírání poskytl kdy- 
si našim cvíčitelům na jógovém školení. 


Ve starém indickém myšlení pramení model, který se jmenu- 
je Pančaprána, volně přeloženo "pětice sil"“. Říká, že cokoli 
žije, cokoli se vyčlenilo z bytí jako samostatná živá indivi= 
dualita, funguje na principu pěti sil. Tyto síly (či spíše 


principy) mají jména prána, vyána, samána, udána a apána. 
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Prána je princip příjmu. Ti, kdo se zabývají jógou, by 
si toto slovo mohli zmýlit s představou prány jak bývá použí- 
vána v pránájámě. Ale v tomto kontextu slovo prána znamená 
cosi jiného: pouze sám princip, tedy fakt, že cokoli žije, 
přijímá něco ze svého okolí, 


Vyána je princip transportu. To, co organismus přijal, 
nesetrvá v nehybnosti, ale je uvnitř organismu podrobeno po- 
hybu. 


Samána je princíp zpracování. To, co organismus přijal, 
nesetrvá ve stejnosti, ale je podrobeno kvalitativním změnám, 
kupříkladu trávení. m 


Udána, k níž se vrátíme podrobněji, je princip tvůrčího 
využití. 


A konečně apána je princip výdeje: každý živý organiemus 
vyměšuje něco do svého okolí. 


Souhra těchto pěti sil se objevuje na všech úrovních ži- 
vého bytí. Abychom rozuměli lépe, promítněme si je do existen- 
ce člověka: 


Na úrovní hmotné díky práně jíme, pijeme a nadechujene. 
Vyána řídí pohyb potravy zrávicím traktem a vzduchu decnový=- 
mi cestami, Samána tráví a řídí výměnu plynů a konečně díky 
apáně vyměšujeme a vydechujeme. 


Na úrovni energií neustále získáváme možství energie 
v potravě, ve slunečním záření, v teple atd. Vyána je rozvádí 
tělem, samána mění jejich energetickou podstatu a apána zajiš- 
fuje, že energii i vydáváme například tím, že se pohybujeme. 


Na úrovni psychické do nás svět neustále proniká složí- 
tým psychickým přílivem složeným ze smyslových dat, informa- 
cí, emocí 1 dalších složek. I psychika má svůj pohyb a pro- 
ces zpracování. Apána pak zajištuje psychický výdej, naší 
psychickou aktivitu, kterou zase my ovlivňujeme svět. 
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A jakou rolí v tom všem hraje udána? Udána je princip, 
díky kterému celý tento koloběh není jen mechanickým průtokem 
života skrze organismy jako skrze jakési pasivní roury, jimiž 
se život bezohledně valí a nechává je jako odumřelé kukly 
za sebou. Díky udáně život není jenom čírá marnost, ale má 
pro živá bytí i nějaký smysl. Udána totiž třídí vše, co do se- 
be organismus přijal, a uchovává pro něj to nejdůležitější - — 
to, co pomáhá životu vystoupit na vyšší stupeň, at už tím mí- 
níme vyšší uspořádání hmoty, vyšší energetickou hladinu, vyš- 
ší poznání či vyšší slast. i 


Příklad: Člověx sní kilo mrkve, po čase vymítne váhový ekvi- 
valent kila mrkve. Ale udána zatím "vytáhne" z mrkve napří- 
klad vitaminy A a C, předá tělu energetické zdroje ukryté 

v sacharidech a určí je ke tkánové výstavbě, 


Nadechneme litr vzduchu, vydechneme litr vzduchu. Ale udána 
jistou část kyslíku vytřídí a pošle ji tam, kde ji právě tě- 
lo nejvíc potřebuje., Když běžíme, třeba do krve ve svalech. 
Když usilovně přemýšlíme, tedy k mozku. A onen odeslaný kys- 
lík se může stát hmotným substrátem nové myšlenky. 


V každém okamžiku přijímáme množství informací. A udána 
občas něktérou z nich označí za důležitou, nenechá ji padnout 
do tmy zapomnění — a w nás se může udát zázrak pochopení, ten 
nanejvýš slestný "aha-efekt", kdy člověk něčemu porozumí a je- 
ho psychický vývoj může poskočit o příčku výš. 


Bez udány by nebyl vývoj možný.Zatímco zbylé čtyři síly 
zajištují život ve smyslu přežití, ona mu dává smysl a šan- 
ci zrát a růst. 


Na souhře těchto sil závisí zdraví každé živé jednotky, 
Ale ovšem, 1 v jejím rámci může docházet k různým poruchám, 
Jedna z nich je zvlášt typická pro náš životní styl. 


Centrální pravidlo paňčaprány říká: prána a apána sí m- 


sí být rovny. Kolik přijmeme, tolik musíme vydat. Hmotně, 
energeticky i psychicky. Ten nepatrný podíl, který si bere 


udána, je v celkovém množství bez významu. Ale obecně platí: 
kolik dovnitř, tolik ven. 


A tuto myšlenku nám nabídl doktor Bhole: "Nejtypičtější 
poruchou našeho životního stylu je vychýlení této rovnováhy 
v neprospěch apány. Přijímáme víc, než dokážeme vydat. Na hmot- 
né úrovni je to nejzjevnější, Klasický hřích je přejídání - 
většinou jíme víc, než je naše přirozená potřeba. S tím úzce 
souvisí přebytek energie: čerpáme ji nejen z přebytku jídla, 
ale z takřka stálého příkonu tepla. Ale apánické aktivity, 
například tělesný pohyb, moderní vývoj silně potlačil. 


Co 8i počne organismus a takovými přebytky? Například 
tloustne. Nevěda si rady s nadnormativními zásobami, tvoří 
si odkladiště v tucích. Všichni víme, kolik chorob souvisí 
s tímto procesem. - Tělo vytváří sklady, ucpávky a zácpy. 


Ty brání plynulému chodu. Ale ani tloustnout nelze doneko- 
nečna. 


A tak se organismus začne bránit tak, že vyprovokuje 
k horečné činnosti apánu. Hlavní cíl zní: zbavovat se! A to 
co možná rychle. Vyána, transport, probíhá uspěchaně, Samána, 


trávení, nedbale odbude svůj úkol a pošle dál napůl strávené 
zbytky. A co udána? 


A zde je nejdůležitější poselství celé této metafory: 
Když dopustíme výraznou převahu příjmu nad výdejem, blokujeme 


udánu. Šance na tvůrčí využití slábne a někdy může vyhasnout 
docela. 


Víme, že při hladovění zužitkuje těle i malé potravní 
dávky s udivující hospodárností, Při přesycení je tomu na- 
opak. Hladový člověk sní jablko i s jádry. Přesycený si kous= 
ne a odhodí je. Podobně zachází s potravou i tělo. Sníme-li 
jablko, udána si z něj "vytáhne" například vitamín C. Sníme- 
li najednou tři kila jablek, nejspíš se proměníme ve splaše- 
nou rouru, která bude honem apánizovat nestrávený obseh, ale 
vývoj z toho nedostane nic. 
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Psychologie jídla zná jeden zrádný pojem, a to "paradox- 
ní hlad“. Kdo by neznal to stadium na konci večírku, kdy pře- 
sycení hosté bloudí bytem a snědí tu chlebíček, tu kousek dor- 
tu, onde ještě něco ««.;, ale i když už jsou dávno víc než syti, 
hlad paradoxně narůstá. Došlo k poruše signálu. Tělo by správ- 
ně mělo hlásit do vědomí? Dost! Jsem přeplněn! - Ale místo 


toho oznamuje: Cosi mi chybí, Necítím se spokojeno. Asi to bu- 
de hlad, 


Dr. Bhole před časem prohlásil: "Valná část poruch západ- 
ních lidí spočívá v tom, že zanedbali princip apány. Kamkoliv 
příjdu, ať je to kapitalismus či socialismus, všude mi lidé 
kladou výhradně otázky pránického charakteru: Pane doktore, co 
mám jíst? Co mám číst? Kde bych to a to získal? - A nikdo ne- 
vstane a nezeptá se: Pane doktore, já už mám všeho příliš. Jak 
to mohu dostate ze sebe ven?" 


Povšimněme si běžné řeči, Při každém nepohodlí se ptáme: 


"Co vám chybí?“ Mnohdy bychom se měli radši ptát: "Co vám pře- 
bývá?" 


To, conáe zužuje a přispívá k naší nespokojenosti, je 
právě paradoxní hlad, 


Potravní přesycení známe. Ruku v ruce s ním jde přesyce- 
ní energetické. Tělo, které celý den bohatě jedlo, sedělo 
v přetopené místnosti a jediný fyzický výdej, který zakoušelo, 
bylo zvedání telefonního sluchátka k uchu, večer doslova puká 
ve švech energií. Ale místo aby to cítilo, aby cítilo potřebu 
běhat a skály lámat, vnímá falešný signál: Pozor, jsem unavé- 
no! Mám energetické mínus, | A člověk místo aby vyběhl pár 
pater, uléhá.na pohovku zcela vyčerpán. 


Moderní lidé často naříkají na únavu. Ale jsou dva typy 
únavy stejně jako dva typy hladu. Ta pravá, nefalšovaná únava 
apánická, která vzniká velkým výdejem energie, už je na vyhy- 
nutí jako mnohé vzácné druhy. A přitom právě tento typ únavy 
je jeden z nejvýznamnějších psychicky očistných procesů, 
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Stejně je tomu na úrovní psychické. Jsme zrození do času, 
kdy člověka zavalují informace. Žádná epocha ještě nestavěla 
lidstvo před tak překotnou dynamiku změn, Stačí pohlédnout 
na fyzickou tvář světa. Dnes se za deset let mění víc než 
za staletí středověku a celá tisíciletí dávných věků. Život- 
ní tempo akceleruje. 


Jenže každý živočišný druh, člověka včetně, snese jen 
jistou míru inovačních vzruchů. A je-li tato míra hrubě pře- 
kročena, stane se opět totéž: udána.se blokuje. Naše mysl se 
začne podobat tunelu v dopravní špičce, Žádný řídič už nemů- 
že vystoupit, aby se pokochal krajinou či vyložil své zboží, 
protože na záda se mu tlačí druzí a všichni touží být co nej- 
rychleji pryč. A tak se člověk dozvídá a zapomíná, dozvídá 
a zapomíná ... ale pro skutečný vývoj si vezme pramálo čí nic, 


(A pozorí zapomnění není apánal To jen odkládáme informaci 
z provozní pamětí do zásobní a přeplňujeme sklad!) 


I zde můžeme najít paradoxní hlad. Člověk, který se doz- 
věděl za den více nového než jeho prapředek před sto lety 
za rok ještě zaplní svůj večer televizními zprávami. Po nich 
zhlédne film, mikrokomedii, věnec populářních písní +.. 
a na aklonku dne sestoupí do údolí nudy, paradoxního emoční- 
ho hladu, neuspokojenosti a neklidu. Snad by se rád něco dozvě- 
děl, rád by se pobavil ... ale udána se zablokovala. Nepřišle 
ono blažené "heuréka!", objevil jsem!, základ vší tvůrčí prá- 


ce a radosti z poznání, 


A tedy souhrnem; 


Mnohdy žijeme ve stavu permanentního přesycení potravou, ener- 
g1í 1 dojmy. Ale protože přesycení samo blokuje princip vy- 
užití, cítíme se podvyživení, Přichází pocit paradoxního hla- 
du. Místo "vydej!" cítíme "přidej!“ a prodlém přesycení řeší- 
me dalším sycením, Jsme puzeni zvyšovat dávky a ocitáme se 

v bludném kruhu, Vede z něj jen jedna logická cesta: pochopit 
cenu apány v celém životním stylu. Znovu usilovat o smyslu- 
plný výdej - protože jen tak se udána v nás opět ujme své 
funkce a dá nám šanci život kultivovat, vychutnávat a osobně 


zrát. 


STRAVA A JÓGA 


Naše tělo, všechny jeho systémy a tkáně procházejí celo- 
životně neustálou proměnou, Všechny buňky se opotřebovávají, 
hynou s stále vznikají nové. Jen časový faktor tohoto děje 
je u jednotlivých tkání odlišný. To ale nic nemění na tom, že 
veškerý materiál k této ustavičné přestavbě přichází potravou 
a ta určuje i kvalitu budoucích tkání. Není proto lhostejné 
CO jíme, ale dokonce ani to, JAK jíme. Navíc je známo, a kaž= 
dý si to může 1 pokusně ověřit, že strava a její složení 
ovlivňuje i kvalitu našeho vědomí, naší pozornosti, bdělosti, 
duševní čilosti atd. Tento fakt znali již staří jogíní a 
upravovali svým žákům stravu podle etapy jejich jóogového tré- 
ninku, výcviku a úrovně. A tento fakt je i důvodem, proč in- 
dičtí učitelé jogy zdůraznují vegetářství, a to mléčně-zele- 
ninové, s celozrnnými jídly, s ořechy, ovocem, medem a bez va- 
jec (udává se nepříznivý vliv velkého množství hormonů obsa- 
žených ve vejcích). Není to však makrobíotika. 


Ostatně nejnovější trendy světové výživy rovněž varují 
před nadbytkem živočišných bílkovin, tedy masa i vajec. A po- 
kud se někdo necítí schopen vynechat maso zcela, jsou doporu- 
čené denní dávky radikálně nízké. 


Je však nutno také zvážit, že strava, kterou přijímáme 
ústy prochází mechaníckým a chemickým zpracováním v jednotli- 
vých částech trávicího traktu, aby nakonec rozložena na jedno- 
duché látky se vstřebala střevní sliznicí a prošla metabolic- 
kým zpracováním, hlavně v játrech. Teprve potom se dostává 
do tkáňových buněk, kde je využita specifickým spalovacím 
procesem, k němuž je nutný kyslík získaný dýcháním a dopra-- 
vený k tkáním oběhovým systémem. O skutečném využití dodané 
potravy rozhoduje tedy celá řada mezistupnů. A zde je každý 
člověk vybaven poněkud jinak z hlediska genetického a ještě 
k tomu napodmíněn stravovacími zvyklostmi z dětství i dospě- 
losti. 
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Takže když dva lidé stejné váhy snědí totéž množství 
stejné stravy, mohóu buňky jejich tkání dostat zcela odlišné 
dávky i prvky. Tím se také dá vysvětlit, proč je tolik sta- 
rých i nově vznikajících dietních systémů a stravovacích do- 
poručení, které jejich zestánci až fanaticky propagují. 

Právě jim se totiž ta která dieta náramně osvědčila a "zázrač- 
ně“ jim pomohla. Své opodstatnění má však staré přísloví: 
Co je pro jednoho lék, je pro jiného jed, 


To ovšem neznamená, že neexistují obecnější principy, 
jakési rámcové předpisy, které by se měly ve stravování res- 
pektovat. Není však vždy dobré měnit stravu (složení i množ- 
ství) ze dne na den. Vyjímku tvoří postižení některými cho- 
robami, např. onemocnění zhoubná. To potom vyžaduje odborný 
dohled. 


Přistupme nyní ke konkrétním údajům. V józe platí, že 
unce praxe vydá za tuny teorie. Proto i stravu a změny její- 
ho složení by si každý měl postupně vyzkoušet a najít své 
vlastní optimum. Ani to však není něčím neměnným. Jiné bude 
v létě než v zimě, jiné při větší námaze fyzické než při pře- 
vážně duševní činností apod. Pravidlo, poznávej sebe sama, 
platí i pro přístup ke stravování, 


Nejdříve uvedeme zásady, podle kterých bychom měli ně- 
která jídla OMEZOVAT NEBO ÚPLNĚ VYŘAZOVAT: 


1. Konzervy a chemicky konzervovaná jídla. Při nedostatku 
čerstvé zeleniny volit raději mraženou než z konzervy. 
Podstatně omezit až vyloučit uzeniny. Snažit se jíst vždy 
čerstvě připravené jídlo. 


2. Snižovat celkově podíl tuků ve stravě. Používat přednost- 
ně ty, které obsahují nenasycené mastné kyseliny. Sem patří 
rostlinné oleje, hlavně slunečnicový, méně již olivový, 
(nenasycené mastné kyseliny si náš organismus neumí vyro- 
bit, proto je nutné dodávat je). Někde se udává, že je ob- 
sahuje i přepuštěné kvalitní máslo. Nedoporučují se ztuže- 
né tuky a měl by se snižovat i podíl tučných mléčných vý- 
robků (sýry apod.). 


=== 


3. Omezit sladkosti, bílý cukr, bílé pečivo, Někteří je přímo 
M zakazují. ChuŤ na sladké lze uspokojit sladkým ovocem, čer- 
| stvým i sušeným, přiměřeně 1 medu. Když sladit, pak raději 
nerafinovaným cukrem. Uhlovodany ve stravě dodávat v celo- 
i zrnných obilovinách, či v rýži. Tyto celozrnné potraviny 

|! by měly tvořit až 50 % naší stravy, číli její základ. 


4. V posledních leiech se poukazuje i u nás (tedy značně 
opožděně za světovým tredndem) na škodlivost živočišných 
bílkovin v dávkách, které se stále ještě u nás doporučují. 

| (Uvádí se souvislost s výskytem srdečně cévních onemocnění 

“ a zhoubných nádorů, v nichž máme smutnou prioritu.) Maso 

a masné výrobky by se měly omezit až na dvě třetiny. Prak- 

ticky by maso mělo být vzácné, tak 1 - 2x týdně pokud je 

ovšem nedokážeme vypustit úplně, Je již také prokázáno, 

že všechny nezbytné aminokyseliny (stavební kameny bílko- 

vin) s enzymy i vitamíny jsou dodávány tělu v dostatečných 
4 dávkách i bez příjmu masa, má-li vegetářská strava vyváže- 
: né složení zejména z hlediska bílkovin, kombinace celozrn- 
ných obilovin a luštěnin (všech druhů), i kdyby se omezi- 
lo, či vynechalo mléko. Mimořádně hodnotná je luštěnina 
sója. Dále je důležité dodávat ve stravě ořechy, a semena, 


hlavně naklíčená, To platí pro vegetariány i pro nevegeta- 
riány. 


5, Je dobré dostatečně pít, nejlépe čístou vodu, příp. mine- 
rálku. Omezit chemicky barvené, upravované nápoje jako 
Cocacoly, limonády apod. Snižovat až omezit rovněž kávu 
a silný čaj (podle věku i zdravotního stavu). Navyknout 
si pít pro osvěžení raději bylinné čaje, např. mátový. 


CO SE NAOPAK DOPORUČUJE ZVÝŠIT, ČI ZAŘADIT DO VÝŽIVY 
V 


Především se zdůrazňuje nutnost převahy zásadotvorných slo- 
žek ve stravě, Proto se má zvětšit podíl zeleniny a to jak 
syrové tak vařené čí dušené, Z hledisks záseadotvornosti 
přicházejí ke cti donedávna poněkud zanedbávané brambory. 
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Zeleninová jídle u nás většínou nemají dostatečnou kulturu 
přípravy, všechna bývají upravována stejně. Kromě toho se 
využívá malého sortimentu zeleniny: To vše je nutno měnit, 
učit se nové receptury, lépe využívat koření atd. 


Dosavadní složení naší stravy (hlavně v podnicích veřejné- 
ho stravování) je typicky kyselinotvorné a tedy dlouhodobě 
zdraví škodlivé, pokud je ovšem doma doplůkově nevyvážíme, 
Samozřejmostí by se také měl stát denní přísun čerstvého 
ovoce. 


2. Je třeba dbát na dostatek stravy, která zanechává zbytky 
: ve střevním traktu a tak povzbuzuje střevní funkci v boji 
proti zácpě. To znamená dbát na celozrnná a zeleninová jíd- 
la. Obiloviny by se měly rozšířit o dříve obvyklé a oblí- 
bené jáhly z prosa. Více jídel by se mělo připravovat 
z ječmene a ovsa (šrot, krupky, vločky). 


3. Je dobré využívat jako přísadu k jídlu naklíčená semena, 
Jejich příprava je nenáročná, nevyžaduje příliš času a je 
otázkou zvyku zařadit sí ji do denních úkolů, Nechat na- 
klíčit je možné nejen zrní z obilí, ale i čočku nebo zele- 
nou sóju. Dodávají i v zímě dostatek vitamínů a biologic- 
ky cenných enzymů, působí preventivně i hojivě. Také se 
doporučuje doma za oknem pěstovat 1 některé řezné zeleniny, 
jako je např. řeřicha čí kadeřavá petržel. 


4. Jídla bychom měli připravovat vždy z čerstvých, chemicky 
neupravených surovin a jíst je ihned po dohotovení, než 
už ohřívaná. 


Pro jogíny ovšem ještě několik dalších rad: 


V průběhu dne se doporučuje sníst maxímum kalorické 
hodnoty do a včetně poledního jídla. Večeře má být kalorícky 
slabá a také složením lehce stravítelná, Pokud ee jedná o če- 
sové rozdělení jednotlivých jídel, doporučuje se minimálně 
4hodinová pauza mezí jídly. V jógových centrech je ale počet 
jídel v průběhu dne velmí odlišný; od dvou vydatných jídel 
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za den (v 10 a 18 hodin u Višnudevanandy v Kanadě) až po 4 
jídla (v 8 = 12 -= 16 - 20 hodin v bombayském středisku Santa 
Cruz). V naších podmínkách jeme zvyklí jíst jx denně. 


Pro dobrý spánek ae doporučuje, aby poslední jídle bylo 
as1 4 hodiny před ulehnutím, obvykle v 18 hodin. Pří větším 
pocítu hladu je možné ještě potom vypít trochu mléka, sníst 
jogurt. Ale i to je otázka zvyku a jako vždy ve všem biolo- 
gickém existují 1 zde výjimky. 


Jíst se nemá ani moc ani málo, ale vždy a chutí, a tepr- 
ve když nastoupí pocít hladu. Žvýkat se má příměřeně tak, aby 
do žaludku nepřicházely velké kusy potravy, k čemuž dochází 
při hltavém jídle, U jídla máme mít pocít dostatku času 
a duševní pohody. 


V jógových centrech se přikládá velká důležitost 1 vý- 
běru personálu, který vaří. Vařit jídlo je považováno za vý- 
znamnou činnost, která má být prováděna s láskou. Asi tak ja- 
ko vaříveají maminky nebo babičky. Na jídle se to vždy pozná, 
Kdo vaří nerad, at jde od toho. 


V otázkách stravování, jako ostatně ve všem je škodlivý 
jakýkoliv fanatismus, ale i úzkostnost. Člověk by měl být 
pružný v podetatě v širokém rámci toho, co ae doporučuje. Je 


třeba si uvědomit, že nežijeme abychom jedli, ale jíme aby- 
chom žílí, 


Pokud jde o půsty, to je velmí specializovaná otázka. 
Ovšem hladovět jedenkrát týdně 24 hodin je praxí doporučitel= 
nou, prospěšnou tělesně i psychicky. 


V této kapitole jeme se omezili na rámcové, praktické 
pokyny, ověřené a obecně uznávané. Doporučujeme sledovat stále 
informace o nových poznatcích, nebát se experimentovat, zkou“ 
šet nové přípravy jídel a nakonec si najít vlastní optimální 
systém. A nejíst 2 - 3 hodiny před cvičením jógy! 
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